अप्रेद्ठितक री पुस्तक्र-माला संख्या ॥९ 


फल, उनके गण 


त्‌ 


उपयोग 


--क:छिद:+- 
फलों की उपयेगगिता, उनके सुण तथा सात्विक, छंयत् 
श्रौर पूर्ण स्वस्थ जीवन बिताने के लिए' 
अपने विषय दी, श्रत्यन्त गवेपणा-.. 
पूर्ण पुस्तक 4. 4५ 
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हे कक 
. आय-समाज के स्तम्भ, गुरुकुल हन्दावन कर प्राण 








पा 


नारायण म्वामा 


मद्यत्मा ना 


> की 
सूमक़ा 
घछात्र-द्वितकारी पुस्तक-माला के गो के मद्दोदय से, 
जिस समय इस पुस्तक के लिखने की आज्ञा५ मिली थी, वदद 
समय मेरे लिए शान्त-जीवन का था, द्वाल में दी झीने गाईस्थ्य 
विपय पर एक पुस्तक लिख कर समाप्त की थी, इसलिए कुछ 
विध्राम करके, इस पुस्तक के लिखने का विचार क्रिया । 
पुस्तक की सद्दायता के लिये, मैं पुस्तकालयों, बड़ी-बड़ी 
दुकानों में भटकने लगा, किन्तु कहीं कुछ न मिला । कई एक 
डाक्टर्सो और चैद्यों से बात कीं, कुछ आयुवंद्क प्रन्थें और 
डाफ्टरी की पुस्तकों के सम्बन्ध में, बातें मालूम हुई, परन्तु 
खाथ द्वी यद भी मालूम हुआ कि अगरेज़ी में भी, इसके 
सम्बन्ध में काई एक पुरुतक पूर्ण नहीं है। कुछ बाते और 
विशेषकर फलों के गरुय डाक्टरी की पुस्तका में मिलंगे, 
जिनसे एक डाक्टर ही लाभ उठा सकता है। में स्वर्य कोई 
डाक्टर नहीं था, वड़ो कठिनाई जान पड़ने लगी | माला के 
व्यवस्वापक श्री गणेश पाण्डेय तो बड़े उद्यमशील व्यक्ति हैं, 
उन्होंने इसके लिए अनेक मुझे मार्ग बताए और उन्होंने खय॑ 
'खंप्रद करके मुझे कुछ पुस्तके दो । द्िन्दी तथा अन्य किसी : 
प्रान्तिक भाषा में इसके सम्बन्ध में मौलिक काई ग्रंथ था ही 
/नहीं। मुझे अँंगरेज्ञी और संस्छत की कुछ पुस्तक मिली। 
श्रंगरेज़ी और वँगला में कुछ लेख भो ऐसे मिले, मिनके मैंने 
* उपयेागी समझा । 
.।.. इसपर भी हमारे पाण्डेय जी के संतोष न हुआ पुस्तक के 
सम्बन्ध में, कितनी कौर कौन-कौन सो बातें, कदाँ श्र केसे 


, सृद्दायक के 
. शास्त्र के अनुभवी किसी अमेरिकन प्रोफ़ेसर के पास जाना पड़ा 


कह आह 


मालम दोलकती दे, इसके लिए, उन्होंने राव-रातमर सेचन 
ओर भिन्न-भिन्न लोगों स्रेःपता लगाना श्रारम्भ कर दिया। 
उनके खोजे हुए पतो.“एर दौड़ना मेरा काम था। फिर क्या 
था, फलों के सम्ब॒न'ध में जानकारी प्राप्त करने तथा उसके लिए 
जेत खोजने के लिए, श्राज यदि मुझे वनस्पति- 





है, तो कल एश्नीकेलचर कालेज के प्रिन्लपल से मिलना निश्चित 
है | और फुरसों के लिए पाण्डेयमी ने कुछ चुकस्टाल्स के पते 
मेरे लिए,ढूँढ़कर रख छोड़े !! 
“श्रोयुत पाण्डेयज्ञी के इस उदार परिश्रम के लिए मैं श्रभारी 
हैं, किन्तु इस दौड़-धूप, से जो लाभ द्वोना चाहिए था, न 
छुआ | पुस्तक के.कुछ अंशों के पूर्ण करने के लिए, कहीं कुछ 
आधार न मिला | इसका कुछ और भी कारण दै आर वद यद्द 
कि इस प्रकार की पुस्तक लिखने के लिए वर्षों के खोज की 
आवश्यकता द्वोती है। इस नाते से यहद्द पुस्तक जल्दी लिखी 
गई। इस प्रकार की पुस्तकों में सादित्यक रचना. नहीं होती, 
केवल खोज और अनुसन्धान की वातें द्ोती हैं । पुस्तक लेखक 
इस प्रकार की, वात्तों में, अधिकतर फ्या भूले करते हैं, उसपर 
अक्राश डालते हुए एक आजुभवी श्रेग्रेज़ ने जो मुझसे बातें की, : 
उनका मुकपर बहुत शध्रभाव पड़ा । उसने बताया कि जो नियम : 
और उपनियम, किसी बात के लिए येररप में मिश्चित्‌ किये गये 
हैं, वे फेंघल येरप के लिए दवोते हैं, किन्तु उन्हीं बातों पर लिखने 
के लिए भारतवर्ष के दिन्दी या वंगला के लेखक, उन्हीं नियमी * 
का उल्लेख करके पुस्तकों के पन्‍ने भर देते हैं, ऐसा करने से 
प्रायः बड़ी भूले दो जाती हैं । किसी एक चुक्षका लगाने के लिए 
येरप में कुछ बातें निश्चित की गई', उनको दमने मालूस किया 
और उन्हीं के श्राधार पर इस देश में, उस पौदे को लगाया। - 


कं 
(३) कै 
“चार दिलों में बद पैदा खूख गया। कारण स्पष्ट दै। ये 
यम जिस मिट्टी, घायु, जल और मौसिम के आधार पर निश्चित 
#ये गए थे, वद्‌ तो यहाँ सब के सब उलटे हैं, फिप ये नियम 
'से चल सकते हैं | न तो वह यहाँ पर मिट्टी है, न चद्ठ जल दै 
पैर न चह बायु है, किर घद्द नियम फ्या कर सकता है| बात 
द है कि सारी घाते' अमुभव और परीक्षा पर निर्भर हैं ! 
इसी आधार पर, फ्लो के शुर्सो के सम्बन्ध में, बड़ी कदि- 
एई उसानी पड़ी है। चैचक, यूनानी और डाफटरी के मिन्नमिन्न 
तो को लेकर, एऋ-पएुरू फल पर पर्याप्त रूप से लिखा गया है। 
'ससे कहीं-कर्दी पर, एफ दी फल पर मत चैपस्य ही गया है, 
एल विपमतए के। दूर करने के क्लिप. मेरे पास राई सपधन न था। 
साधास्णतपा पाठक इस विपय से श्रनमिज्ञ द्वोते हैं, उनको 
किसी भकार की श्रसावधानी न दो, इसके लिए खूब भयज्ल 
दिया गया है, फिर भी जी चुटियाँ हैं, डनके सम्बन्ध में ऋपने 
अनुभवी पाठकों, उदार लेखकों और समालोचकेों से शऋशा दे 
कि वे उनके सम्बन्ध में लेखझ ओर प्रकाशक को अपरिचित 
न रहने देंगे ओर उनके परिथित कराने पर, पुस्तक के दूखरे 
संस्करण में उनकी पूर्ति भी कर दी ज्ायगी ! 

. पुस्तक के विषय के भेमी पाठऊों से निवेदन है कि वे इस 
को प्रासस्म से लेकर अन्त तक, एक बार ध्यायानपूर्वक ऋवश्य 
पढ़ ज्ञाय। इसके बाद भी, यदि उसके मनोभावों पर, आहार 
आर स्वास्थ्य के सम्बन्ध में, सात्विक जीवन का कोई प्रभाव 
मे पड़े तो उन्हें समझ लेना चाहिये कि पुस्तक के विषय के 
. मावों को ठोक-ठीक प्रदर्शन करने में लेखक असमर्थ सदा 

- विनीत--- 
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पुस्तक लिखने में, अपने अ्रतुभव और विचारों के साय 
साथ, जिन पुस्तकों से सहायता ली दे अ्रथवा जिनके देखने की 
आवश्यकता पड़ी दै, उनकी तालिका नीचे दी जाती है। जिम 
महानुभावों ने पुस्तक देकर अथवा, अपने 'अनुभव - बताकर 
सद्दायता फी है, उनफी उदारता के लिए, हृदय से आभार [ 
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फल, उनके गुण 
तथा उपयोग - 


+-+४०२2७०७/४७:-- 


पहला अध्याय 
९&8.2०-2 
जीवन-शुक्ति 


रेलगाड़ी के। छोटे शरीर बड़ेःसभी जानते हैं, यदि उसके 
सम्बन्ध में प्रश्न किया जाय कि रेलगाड़ी की शक्ति क्या है 
तो प्रायः सभी लोग संदिग्ध द्वो उठेंगे ! वे साचने लगेंगे, रेल- 
गाड़ी की शक्ति क्‍या द्वो सकती है। यदि इस प्रश्न के स्थान पर 
पूछा ज्ञाय कि रेलगाड़ी क्या खाती है तो सभी लोग कट 
; उठेंगे कि कायला और पानी । अब प्रश्न यद्द है कि यदि उसके 
/ कोयला और पानी न दिया जाय तो ? सभी लोग कहेंगे, तो 
बढ फिर चल न सकेगो । इस प्रकार, रेलगाड़ी की शक्ति क्‍या 
। है, इस भश्न का उत्तर निकला, उसका भोजन केयला ओऔर 
' पानी। यदि डसका भोजन उसके न दिया जाय तो रेलगाड़ी 
में नतो शक्ति है और न उसमें काई पुरुपार्थ है ! उसका भोजन 
ही उसकी शक्ति है-उसकी खुराक ही उसका पुरुषार्थ दे ! 
ठीक यही अवस्था दमारे जीवन की है । 
हममें से प्रत्येक व्यक्ति भोजन करता है, छोटे और बड़े-- 
खमी को अपनी शबस्था के अनुकूल भोजन की आधश्यकता 
दोती है। ज्ञिस दिन बालक पैदा द्वोता दै, पैदा दोने फे खाथ दी 


3 फल, उनके गुण तथा उपयेाग 


उस्तको भूख फी व्यथा दोोतो दै । जो कुछ चद जाता है, उसी से 
उसमें चैतन्य शक्ति उत्पन्न होती है। इस वात से यद्द स्पष्ट. 
होता दै कि हमारी जीवन-शक्ति हमारा भोजन है। परन्तु चद 
भोजन क्‍या दै, इस बात के जानने की श्रावश्यकता है । रेलगाड़ी 
के खाने के लिए कोयला और पानी दिया जाता है, किन्तु यद 
अश्न यहीं दल नहीं दो जाता। बद केयला कौन-सा दो सकता है 
यह जानने की आ्रावश्यकता द्ोती है। काई भी फायला, उसको 
आवश्यकरुप में शक्ति और सद्दायता नहीं पहुँचा सकता। और 
इसीलिए प्रत्येक कोयला उसमें प्रयेग नहीं किया जाता | इस 
थात के सभी ज्ञानते हैँ. कि रेलगाड़ी के इंजन में पत्थर का 
फेायला लगता है, यदि उसमें, इसके स्थान पर साधारण और 
श्रताधारण लकड़ी का केायला प्रयेग.किया जाय तो इंजन, 
रेखगाड़ी फे संचालन में अनेक व्याधियों के अस्ुमव करेगा। 
यही श्रवस्था हमारे जीवन की भी दै। दमके। भोजन की 
आवश्यकता वो दै दी, परन्तु दमारे लिए क्या सोजन दो सकता 
दै--हमारो खुराक़ क्या है, यह एक अलग प्रश्नःहै | यह्द प्रएन 
इतमा साधारण नहीं है जितना लोग सप्रक लेते हैं और न 
इतना अनावश्यक दे ज्ञितना.प्रायः लोग अ्रुसव करते हैं | , 
हमारे ज्ञीवन का सारा छुख और दुःख, दमारे शरीर 
स्वास्थ्य ओर पुरुषार्थ पर निर्भर है। जे जितना ही स्थस्थ और 
पुरुषार्थी है, उतना द्वी चद सुखी और सन्तुए है। रुपया पैला, 
चन-दौलत, आदि संसार की समस्त विभूतियाँ अत्वस्थ और 
धुरुपार्थ द्वीत के खुखी नहीं बना सकती । इसलिए इस विषय 
का जानना और उसकी .विवेचना करना जितना आवश्यक है 
उतना आवश्यक और केाई भी चियेचन नहीं हो सकता | हमारा 
मोजन क्या है, इसके सम्बन्ध में, आगे चलकर, स्वतन्‍्त्र रूप से 
विवेचन क्रिया जायगा, किन्तु यहाँ पर फेघल यदद बता देना।* 
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बहुत थ्रावश्यक है कि समाज में इस प्रकार के मनुष्य बहुत 
कमर मिलेंगे ज्ञिनकक्ों अपने भोजन का यथोचित ज्ञान हो । 


समाज्ञ की इस श्रवस्था का कारण क्या है! यह्द प्रश्न 
दमारे सामने दे श्रोर चहुत आवश्यक दै । प्रकृति में संसार के 
समस्त प्राणियों को इस प्रकार का ज्ञान प्रदान किया है ज्ञिससे 
किसी भी प्राणी को अपने भोजन का ज्ञान प्राप्त करने के लिए 
फिसी से शिक्षा प्राप्त करने की श्रावश्यकता नहीं दोती। यह 
सब होने पर भी मनुष्य के। यद्द जानने की श्रावश्यकता है कि 
दमारा वास्तविक भोजन फ्या है। समी लोग यह पढ़कर 
'विस्मित होंगे कि जिस ज्ञान की श्रावश्यकता संसार में किसी 
भी प्राणी का नहीं है, उसकी आवश्यकता मनुष्य-जाति का 
क्यों है! उनका ऐसा सेचना आराश्वयंजनक नहीं दे । इसलिए 
कि जो ऐसा से चंगे, ये तो यही जानते हैँ कि मनुष्य तो समष्त 
प्राणियों की अपेत्ता ज्ञान सम्पन्न है, फिः उसके किसी बात के 
जानने की आवश्यकता क्या है और विशेषकर, उन बातों के 
लिए, ज्ञिनहा सभी प्राणी, स्थमावतः जानते ओर जिनके 
सम्बन्ध की जानकारी रखते हैं । 


यद्द सब ठीक द्वोते हुए भो वात कुछ और है । जिन बातों 
का शान प्रकृति ने स्दभावतः समस्त प्राणियों को भदान किया है, 
उनसे मनुष्य ज्ञाति किसी प्रकार चंचित नहीं रखी गई रिन्तु 
मनुष्य-ज्ञाति ने स्वयं अपने आपके उन ज्ञानकारियों से बंचित 
कर रखा है ! यद सुनकर किसी के आश्चर्य न करना चादिए, 
मनुष्य वंचित हुआ है, सभ्यता के पघमाद में ! अप्राकृतिक 
उन्माद में ! यद्द प्रमाद और उन्माद क्या हैं, यहाँ पर इसके 
सम्बन्ध में कुछ लिखना आवश्यक है। 


मानव समाज्ञ दी सभ्यता का विकास, प्रकृति के विरुद्ध 


छ फल, उनके भुण तथा उपयोग 


हुआ है, इस बात के संसार के धायः सभी मद्दान पुरुष स्थी- 
कार करते हैं, किन्तु इलके सम्बन्ध में हमें यहाँ पर किसी 
प्रकार की विवेचना नहीं फरनी। ओर यदि करें तो बह यहाँ 
पर अप्रासंगिक दोगी । बताना केवल यद्द है कि उस अप्राकृतिक 
सभ्यता के विकास में, मनुष्य अपने नैसमगिक गुर्योके! भी मूल 
बैठा है, यद किसी कार अस्वीकार नहीं किया जा सकता | 
आशणविज्ञान - विशारदों ने पिन्न-भिन्ष धाणियों के सम्बन्ध 
में जो अनुभव किया है, उनका कहना है कि रूृष्टि के सभी 
प्राणियों को अपने जीवन की आवश्यक बातों का स्वभावतः 
शान होता है। जिस्त प्राणि का जो भोजन द्ोता है, वह उसके 
अतिरिक्त अन्य किसी वस्तु के! नहीं खाता औ्रौर सुघ कर छोड़ 
देता है। स्‍भाणि-विज्ञान ने यद्द साबित किया है. कि सभी 
प्राणियों की सभी बात--उनका खाना-पीमा, जीवन का व्यय- 
द्ार-बर्ताव, रहन-सददन, एक-सा नहीं होता ! किसी एफ भाणी | 
का जो आदार हो सकता है, दूसरा थराणी उससे भिन्न पाया 
जाता है, यद बिसिद्नता बहुत विस्तार के रुप में पायी जाती 
है, आ्राश्यर्य पी बात तो यद्‌ है कि सभी के! अपनी-अपनी इत 
बार्तों का यथोदित ज्ञान होता है।': प्रकृति ने इन प्रायियों की 
नाक में प्राशशक्ति की एक विशेषता अ्रदान वी है जिसके द्वार 
ये सभी अपना-अपना भेजन-पदार्थ पदचान लेते हैं । जो पदार्थ 
उनके खाने के नदी दोते उनके वे केवल से घकर छोड़ देते दें । 
इस प्रकार की बातें, मिन्न-मिन्न प्राणियों के ज्ञीचम का थोड़ा- 
खा भी अध्ययन करने से जानी जा सकती हैं। 
खंसार में खाने के फ्या-क्या पदार्थ दो सकते हैं और वे 
कितने हो सकते हैं, यद बताना श्रसम्भव दे। मिट्टी, कड़ी, 
फल, पत्ती, माँस, मदर, दुध, घी, आदि संसार में कितने: 
भी पदार्थ देखने में आते हैँ, थे ससी.किसी न किसी प्राथी [है 
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के भोजन में प्रयोग किये जाते हैं। इनमें से किसो के सम्बन्ध 
में भी यद्द नहीं कद्दा जा खकता कि वह उत्तम दे, वद खशब 
है, वद शक्ति-वरद्धंक दे श्रोर वह द्वानिकारक दहै। वास्तव में 
ज्ञो ज्ञिसका भोड्य पदार्थ दे वद्‌ उसी के लिए दितकर, शक्ति- 
चद्ध'क और लामकारक दै। निरथ्थक पदार्थों में सब से श्रधिक 
मिट्टी दी मानी जा खकती दे किन्तु बद मिट्टो कितने ही प्राणियों 
और जीवों का भोउय पदार्थ दे और उसी से डनको जीवन 
प़प्त द्वोता है। धृत अमृत पदार्थों में गिना जाता है किन्तु 
इसकी गंध मात्र स॑ कितने दी जीयों की सत्यु दोती है। 
एीलिए काई एक पदार्थ, सभी के लिए उत्तम श्रौर सभी के 
लिए ख़राब नहीं दी सकता । 
यहाँ पर बताना यद्द था कि श्रपने नेखगिंक गुर्णो के भूल जाने 
के कारण, मनुप्य-जञाति शपने भोजनां की व्यवस्था का भी 
भुला बैठी है। यद ऊपर बताया जा चुका है कि इस प्रकार का 
ज्ञान प्रकृति ने स्वभावतः सब को प्रदान किया दहै। उन समस्त 
नैसगिक गुणों के मानव जाति से श्रन्तहिित दो जाने का कारण 
यद दे कि मनुष्य, श्रपने जीवन में विकास की शोर आगे बढ रदा 
है, वद ज्षो कुछ जानता है डसी पर उसे सन्तोष नहीं है । जो 
शक्तियां उसमें विद्यमान है, उन्हीं केश वह अपने लिए पर्याप्त 
नहीं समझता । इन बातें के लेकर उसने अपने जीवन में इतना 
उलद-पलट कए डाला है जिसले वद प्राकृतिक जीवन से बह्दुत 
दूर दो गया है और अनेक बातों में उसमे अ्रपने नैपगिंक गुर्णो 
और पुरुषार्थों' के खे। दिया दै । विषयान्तर दहे। जाने के डर 
से, अधिक विस्तार में न ज्ञाकर यदि भोजन के सम्बन्ध में दी 
*विचार किया जाय तो इन बातो का स्पष्टीकरण दो जाता दै। 
(माँख-सदिरा से मलुष्य केए स्थानाविक अरुचि और घृणा होती 
(है । जिन परिवारों में माँस खाया ज्ञाता है. उन परिवार्स के 
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बालक-बालिकाएँ और स््रियाँ श्रसामान्य ठप से उलका विरोध 
- फरती हैं और अ्रपनी घृणा फा असाधायण परिचय देती हैं। 
इस अरुयि और घृणा रखने बाहों में से दी कुछ आगे चह 
कर इन घृण्य वस्तुश्रों का उपयोग करना सीखते हैं । जे। पदार 
जिन प्राणियों के भोजन हेतते हैँ, प्रत्येक अवस्था में उनके 
उनके खाने का शान द्वाता है। किसी भी पाणी के छोटे-धोर 
बच्चों के श्रा्गे जब ये पदार्थ डाल दिए जाते हैं जिनके। वे खा 
सकते हैं, तो ये तुरन्त खा जाते हैँ और जब उनके भोज्य 
पदायों” के विरुद्ध केई चीज्ञ खाने के। दी जाती है, वो दे 
उसके सूधकर छोड़ देंते हैं, ये बातें पशुओं, पक्षियों, जानवर्यो 
ओर मिन्न-भिन्न प्राणियों में श्रलाधारण रूप से पायी ज्ञाती 
हैं। मम्ुष्य जिन पदार्थो' के खाने का स्वाभाविक अ्रभ्याध्ती 
भहीं द्ोता, वे पदार्थ बास्‍्तव में उसके लिए भोजन नहीं दोोते,, 
परन्तु बद्द उनके खाने का अभ्यासी चनता है। इसका परिणाम 
बही होता दे जो कुछ होना चाहिये । इन बातों के पुष्टिकरण 
में पक बात का स्मरण दिलाना आवश्यक जान पड़ता है। 
समाज्ञ में छोटे ओर बड़े, नीच और ऊँच--खभी लोग खुनते 
हैं, अद्ुभव करते हैं और ज्ञानते हैं कि उनके पूपेज शारीरिक 
शक्ति और स्पारुध्य में उनसे बहुत आगे थे और यद्दी यात वे 
पूर्वज़ भी अपने पूवजों के सम्बन्ध में समझते और जानते थे। 
समाज्ञ फी इस धारणा का यह धर्थ है कि मजुष्य का शारी- 
रिक स्प्रास्थ्य और पुरुषार्थ उत्तरोत्तर नए हो रहा है. और | 
अभाव का गम्भीर सम्पर्क हमारी सभ्यता से है। जितना दी| 
इम प्राकृतिक जीवन के औचित्य से दूर द्ोते जाते हैँ, उतन! 
ही हम में स्थास्थ्य भर पुरुषार्थ का अमाव दोता जाता है। 
ऊपर यद्द वताया ज्ञा चुका है कि दमको भोजन की आइ| 
श्यकता है, भोजन ही हमारी जीवन-शक्ति है, भोजन ही दमा? 
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घल दै श्रौर वही द॒मारा पुरुषार्थ है, यदि हमे भोजन न मिले 
तो दम किसी प्रकार जीवित नहीं रद्द सकते । इसी प्रकार 
हमको यद भी जानने की ज़रूस्त है कि हमारा भोजन वास्तव 
में क्या है। भोजन का प्रश्न प्रत्येक प्राणी फे लिए इतना साधा- 
रण श्र व्यापक है कि उसके सम्बन्ध में उसको कोई बात 
अज्वेय नहीं मालूम होती । वास्तव में श्रश्षेय होना भी न चाहिए, 
ओऔर इसीलिए साधारणतया कोई भी व्यक्ति इसके सम्बन्ध की 
घाते' जानने के लिए कुतूदल नहीं हुआ करता । किन्तु मनुष्य 
जीवन-पथ से इतना विपथ द्वो छुक्ा है, जिसकी कोई सीमा 
नहीं है। इसीलिए. उसको इन बातों को विशेष रूप से जानने 
हि आ्रावश्यकता है । 

इस विषय पर संसार के विभिन्न देशीय विद्वानों ने समय- 
प्रमय पर बहुत कुछ विचार किया है और समाज्ञ की वतंमान 
अवस्था पर बहुत श्रसनन्‍्तोप श्रमुभव किया है। इल दुरवस्था 
कह मिटाने के लिए बहुत कुछ प्रयत्न किया है। मनुष्य-जाति 
का वास्तधिक श्राहार क्या है, इसके सम्बन्ध में एऋ-एक बात 
पर यहाँ भली-भाँति विवेचन किया ज्ञायगा। 

“इस शीषंक की पंक्तियों में केवल यद वताना था कि हमें 
श्रपनी ज्ीवन-शक्ति- के लिए भोजन की श्रावश्यकता है ओर 
दमारा भोजन क्या है, यद्द सब जानने की आवश्यकता दै। 
इसके श्रागं चलकर जो विवेचना की जायगी, वद इस विपय 
के एक-एक अंग को पृथक-पृथक स्पष्ट करेगी। इस प्रकार का 
यथावत्‌ शान होने पर ही हम अपनी जीवन शक्ति की यथेष्ट 
रूप में रक्षा कर सकेंगे, अन्यथा रोग-शेकपूर्ण संसार का 
कट अनुभव लेकर एक दिन असमय यहाँ से विदा दो जाना 


पड़ेगा। जीवन का खुख तो जीबन को भली भाँति समझ सकने 
घर ही प्िल्त सकता है ॥ 


हमारे भोजन के पदार्थ 


पिदुले पृष्ठों में बताया जा चुका है कि भोज्ञत द्वी दमारा 
जीवन है, यदि भोजन द॒र्मे न मिलते तो हम किसी प्रकार ज्ञीवित 
नहीं रद सकते | इसके साथ ही यद्द भी बताया जा चुका दे 
कि साधारणतया ज्ञो भोजन और उसके पदार्थ दमारे खाने में 
डपयेग हुआ फरते हैं, थे पदार्थ वास्तव में हमारे भोजन के 
नहीं हैं। यहाँ पर भोजन फे सम्बन्ध में कुछ विस्तार के साथ 
लिखकर इस वात का विचार फरना है कि प्रकृति ने, किस 
अकार का भोजन करने फे योग्य दमारे शरीर की रचना की है। 

भोजन के सम्बन्ध में सब से पूर्व यद्ध जानने को अआवश्य- 
कता है कि जो भोजन जितना शीघ्र पच सकता है, यद्दी उतना 
लाभदायक द्वोता है। किन्तु इस बात का प्रम न फेवल सर्व- 
साधारण में चरन्‌ समाज के समझदार, वियारशील व्यक्तियों 
में भी अधिक से अधिक परिमाण में पपया जाता है कि अमुक 
पदार्थ ग्रधिक बल और रक्त पैदा करने वाले हैं, इस भ्रम के 
कारण समस्त व्यक्ति उछतो धकार के भोज्ञन खाने और खिलाने के 
श्रभ्पासी द्वोते हैँ । इस छोटे से म्रम के कारण, मशुष्य के स्वा- 
सथ्य को बड़ी हानि पहुँचती है । जिस वस्तुओं में इस भकार 
के शुस पाये जाते हैं, ये कितने भारी और अपाचक द्वोते एँ, 
सामान्यतः इस वात का कभी विचार भी नहीं किया जाता। 
दोता यद्द है क्ति उन पदार्थो' से बने हुए भोजन को पचने के 
पबलिए जिवना समय चाहिये, उतना समय नहीं मिलता, ऐसी 
अवस्था पे लाभ के स्पान पर द्वानि द्वी दोती है। जब तक एक 
बार का खाया हुआ भोजन भलीमाँति पथ न जाय तब तक 


हमारे भोजन के पदार्य ६ 


दूसरो बार फदापि न खाना चाहिये । किन्तु हम लोग भूख के 
लिए भोजन नहीं करते, भोजन करने की आवश्यकता थ्रोर 
व्यवस्था ही कुछ और दै। दोपदर का जे दमने भोजन किया दै 
वह पूर्सूूप से पया है या नहीं, यह जानने की केाशिश नहीं 
द्ोती, किन्तु होता यद है कि सायकाल भोजन का समय देने 
पर, माजन करना पड़ता है । यद्दि देपदर के। इस प्रकार के 
मेज्ञन किए गए हैं जे सायंकाल तक पूर्ण छप से नहीं पचे तो 
उसके बिता पचाए, सेाज्ञन करना, शरीर के लिए रोग का 
निमंत्रण देना है। 

शरीर में काई भी रोग अ्रकारण नहीं हुआ करता श्रोर न 
उसके पैदा देने का केई इंश्चरीय कारण होता है। उसके 
पैदा दाने का एकमात्र कारण हमारे जीवन का श्रव्यवष्या दै। 
हमें थोड़ी-ससी बुद्धि से काम लेना चादिए और समभना 
चाहिए कि दम जे खाना खाते हैं, चद भूत्र के लिए, न कि 
भेज्ञन का समय हे जाने के लिए । 

“ जे पदार्थ बहुत भारी द्वोते हैं, वे अ्रत्यन्त अपाचक भी द्े।ते 
है, उन श्रपाचक और भारी वस्ठुओं की अपेत्ता हलके भेज्ञन 
कई बार खाये जा सकते हैं श्रीर फिर भी वे पच सकते हैं। ऐसी 
अवस्था में यदि थे भारी पदार्थ ठीक तौर पर पचाए भी ज्ञा 
सके तो देनो घरकार के श्राहारों में कोई चैपम्य उपस्थित नहीं 
हे।ता । परन्तु ये सब बातें समी फे लिए पऋू-सो नहीं हैं। 
सभी की प्रकृति और खाने पोने की शक्तियों में अन्तर द्ोता है, 
इस प्रकृति और शक्ति के अनुकूल दी भोजन खुजकर, लाभकर 
ओर उपयेगी हे।ता है। 

भत्येक धाणी का वी भेज्ञन है ज्ञिलका अपना रूप, श्राकार 
ओऔएर स्वाद झप्ने चले के लिए रुचिकर प्रतोत दोता है। चही 
उस्रके लिए पायक द्वोता दै, और उसके जीवन केा शक्ति देने 


१० फल, उनके गुण तथा उपयोग 


बाला द्वोता दे! जे पदार्थ आग में एकाकर, मिन्ष-सिन्न प्रकार 
के मसाले लगाकर और घृत में भूनकर बनाए जाते हैं, वे, 
भेज्नन खाने चालों के लिए क्रिसी प्रकार उतने लाभदायक नहीं 
देते जितने कि असली रुप में खाये जाने चाले पदार्थ दो सकते 
हैं। काई भी पदार्थ या उछसे बना हुआ मेज्ञन जब शांग में 
पश्ाया जाता है श्रथवा भूमा जाता दे तो उसमें ज्ञीवन-शकि 
पैदा करने चाला जे अंश होता है चदद ज्ञलकए नष्ट द्वो जाता 
है श्री इसके बाद भ्री जब अनेक प्रकार के मलालों का 
सम्मिथण किया जाता है, तो वे भेज्ञन पाचन-क्रिया फे लिए 
बहुत कठोर दो जाते हैं, उनका यह श्रपाचन-गुण, खाने घाले 
के लिए ह्ामिकारक हो ज्ञाठा है) जे। भेजन रसेदार बनाए 
जाते हैं, घे कठिनाई के साथ पचने वाले द्ोते हैं। उनके टीक- 
ठीक न पचने पर पेट के विभिन्न रोग उत्पन्न दोते हैं। इस 
प्रकार पेट की दी स़यबी समस्त शरीर के स्वास्थ्य बिगड़वे, 
ओर उसके रेगी बनाने की कारण होती है । | 
जे भेज्ञन अथवा पदार्थ अपने असली रूप में < 
होते हैं, वे हमारे लिए कभी भी लासदायक नहीं दोते और 
इस प्रकार के पदार्थों और भेाज्ञनों में सब्र से अधिक द्वानि- 
कारक माँस द्वोता है। प्रकृति ने प्रत्येक प्राणी के उसके साजन 
अथवा भोज्य पदार्थों के प्रति सहज दी रुचिकारक प्रवृत्ति 
उत्पन्न फी है, जिसका जे भेज्ञन नहीं होता, उसके प्रति सदज 
ही उसमें अ्र्थि का भाव उत्पन्त होता हैं। संसार का केई भी 
जीव अपनी भाज्य वस्तुश्नों के श्रतिस्कि किसी वस्तु के प्रदण 
नहीं कर सकता । मनुष्य की स्वाभाविक चुद्धि और रुचि कमी 
भी माँ के स्वीकार नहीं कर सकतो। सर्वेताधरण के। उस 
पर समाव रूप से अरुचि और घृणा दोती है। समय और 
संयेग पाकर जो लेग माँस खाने लगते हैं, उनको मी माँस के 


हमारे भे जन के पदार्थ श्१्‌ 


प्रसल्ली रूप पर कितनी घृणा ओर श्ररचि होती है, यद्द छझिसी 
को बताने की थ्रावश्यकता नहीं । 

प्रत्येक पदार्थ पक ज्ञान की अपेत्ता, फथ्या श्रधिर पाचक 
श्रार जीवन-शक्ति देने वाला द्योता है । परंतु यद खेद की बात 
है कि सर्वसाधारण में कन्चे पदार्थों के खाने का अभ्यास कम 
पाया जाता है। बहुत लोगों में तो इस बात का मिथध्या प्लान 
पाया जाता है कि कहे पदार्थ दनिफारक द्ोने दे किन्तु 
चाघ्तव में ऐसी वात नहीं है। ग्रनान, जे। साधारणतया दमारे 
खाने के काप्र में पश्राता है, श्रपने स्वाभाविक रूप में श्रघिक 
पाचक द्वोता है। प्रत्येक श्रनाज क्या समूचा चवा-चवाकर खाने 
से के जीवन-शक्ति धाप्त दो सकती दे बद शक्ति उस श्रवाज्ञ 
के पीस डालने ओर '्राग पर पकाने या भूनने से कदापि नहीं 
प्राप्त दो सकती | उनके समूचे दाने के चवा-वधाकर खाने 
से उनमें पाचन-क्रिया उत्पन्न दो जाती है। इस पायन-क्रिया 
के उत्पन्न दो जाने का कारण उनका मुमत्र में ग्रधिक देर तक 
चबाना हैं। कोई भी भेज्ञन मुँह में जितनो देण तक चबा- 
कर निगला ज्ञाता है, उतना हो बह शीघ्र पाचक द्वो ज्ञाता हैं । 
आदे की भूसी छानकर, रोटी बनाने के पूर्व द्वी प्रलग कर 
दी जाती है, बह, उस रोटी का एक बहुत श्रावश्यक्र श्रंग होता 
है, परन्तु यद भूल समाज में बहुत पाई ज्ञाती दै। यद्द छनी 
हुई भूसी जे। उस अना न का छिन्नका दोती है, उसके साथ 
बने हुए भेज़न के पचाने में बहुत बड़ी सद्ायता करती दै। 
लोग इस छिलके को निकाल कर अलग कर देते हैं, इसलिए 
कि थे उसके बेफकाम समझते है किन्तु उनको समझना चाहिये 
क्िउल छिलके के निकल जाने से, अनाज्ञ का ग्रदा भाग, जा 


मद्दीन आटे के रूप में मिल जाता है, उस अनाज के गुर्णों का 
अनेक अंशों में खे देता है | 


श्र फल, उनके भुण तथा उपयेः 


इस प्रकार खाने के सम्बन्ध में दे प्रधान अध्यवस्थाप 
इमारे सामने हैं| पदल्ली श्रष्यवस्था यह है कि जो पदार्थ दमा 
खाने के नहीं हैँ, उनके खाने की व्यवस्था अथवा प्रथा का 
होना। माँस, मदिरा और मादक पदार्थ, महछुप्य का भेजन 
नहीं है श्रोर इस बात का इसले श्रधिक उत्तम श्र क्या 
प्रमाण दो सकता है कि मजुष्य स्वमावतः उससे श्रदचि और 
घृणा करता है । छोटे-छोटे बालक और बालिकाएंँ, जिनका 
स्वभाविक ज्ञान नए नहीं हुआ, माँस और मदिरा जैले पदार्थों 
का नाम्र छुत्ते ही ध्रत्यन्त घृणा के साथ झुँद बनाती हैं, उनके 
उस समय के भाव यह प्रकट करते हैँ कि वे इन बस्तुओ्ं को प्रदण 
करने के योग्य नहीं समझती । किन्तु उन्हीं के सामने यदि दुध, 
मक्खन अथवा किसी फल फा नाम ले दिया जाय तो वे बालक 
ओर बालिकाएँ उसके लिए कातर और उत्खुक दो उठेंगी। इसका 
तो यही श्र होता है कि उनकी स्वाभाविक चुद्धि यद बताती 
है कि अ्मुक बस्तुएँ उनके खाने फे येग्य हैं और अमुक नहीं। 

दूसरी श्रच॒स्था यद्द है कि जे। पदार्थ दम खा भी सकते 
हैँ उनके खाने के पूरे, उनके अछली रुप और गुण को नष्ट 
कर डालते हैं, इसका यह फल द्वोता है कि उनसे जे। लाभ 
द्ोना चाहिये वद नहीं होता और बहुत पंशों में उनसे हानि 
ही दोतो है। इन दोनों अ्व्यवस्थाओं से बचने के लिए जा 
यास्तविक हमारे जीवन का भेजन है, उसके प्रति हमारा ध्यान 
नहीं है। प्रकृति ने भिन्न-भिन्न प्राणियों के लिए सिन्न-भिन्र 
भकार के पदार्थों की व्यवस्था की है, इस प्रकार जो पदार्थ, 
जिसके लिए निर्माण किया है, उसो के योग्य उसके शरीर का 
आकार-प्रकार और यंत्र निर्माण किया है । श्रस्तु, हमारे शरीर 
की अवस्था क्‍या है और हमारे जीवन का प्राकृतिक भोजन 
क्या है, इस बात का सूध्म-रूप से विवेचन करना है । 
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प्रकृति के नियम अत्यन्त सरल, खुबोध और अपने आप 
प्रतिपादित होनेवाले हैं. किन्तु उनकी स्वाभाबिकृता जहाँ 
तोड़ी-मगोड़ी जाती है, व्ाँ कुछ का कुछ होना अवश्यम्भावी 
है। जो बूल्त और पौदे ज़हाँ--ज्ञिख ज्ञम्मीम या मिट्टी से अपने 
लिए खाना प्राप्त कर सकते हैं, उसी प्रकार की मिट्टी चाली 
भूमि में उनका जन्म द्ोता है, उनके भोजन का प्रबन्ध किसी 
फो करना नहीं पड़ता | वे स्वयं अपनी आवश्यकता पूरी कर 
लेते हैं । किन्तु जब कोई घृत्त दूसरी प्रकार की मिद्दी बाली 
भूमि में ले ज्ञाकर लगाया जाता दै, तो वह सूख कर मुरभा 
जाता है, इसलिए कि उस मिट्टी से उसको अपने येग्य खुराक 
नहीं मिलती | बसका यह अर्थ नहीं है कि पोदों को खुराक 
पहुँचाने वाले उस मिट्टी में गुण नहीं थे, गुण थे, उसमें वृत्तों 
के लायक भोजन के अंश भी थे, परन्तु वृक्षों में अन्तर है। सभी 
चक्षों के लिए एक द्वी प्रकार की खुराक श्रावश्यक नहीं होती । 
समुद्र के किनारे जो दत्त वहाँ की नम्रकीन मिट्टी में खूब हरे- 
भरे रहते हैं और फलते-फूलते हैं, वे अ्न्यत्र कहीं, किसी दूखरे 
प्रकार की मिट्टी में दरे-भरे नहीं रद सकते कारण स्पष्ट है कि 
उनके लिए जो भोजन और खुराक के पदार्थ, उस मिद्े से प्राप्त 
होते हैं, ये दूसरी मिट्टी से नहीं प्राप्त दो सकते। इससे भी 
अधिक उन्दर और आशचर्य की वात यद्द है कि ये दुद्धा उसी 
भूमि में पैदा दोते हैं जो उनके लिए अनुकूल दोती है। प्रकृति 
का यद्द नियम कितना मनोहर और खुबोध है| श्रव देखना यद्द 
है कि वृक्षों के भीतर अर्थात्‌ एक ही जाति में इतना अन्तर पाया 
जाता है तब दूसरी के लिए क्‍या कददना है। 

समष्त जीवों के सम्बन्ध में ये बातें विभिन्नता रखती हैं । 
सृष्टि के समस्त जीवों को,.उनकी भोजन सम्बन्धी भकृत्ति में, 
दो भागों में बाँटा ज्ञा खकता है। कुछ तो माँस-भोजी दोते हैँ 
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ओर कुछ शाक-भोजी । तीसरी एक और थेणी उन लोगों ऊ॑ 
हो सकतो दै ज्ञो माँस और शाक दोनों के श्रभ्यासी दवोते है 
परन्तु थोड़ी-सी गम्भीर श्रालोचना करने से मालूम द्ोगा रि 
उनके खाने के पदार्थ, कोई तीसरी थेणी की नहीं है, इस 
प्रकार माँस-मोजी और शाक-भोजी, दो प्रकार के जीव, संता 
में पाये जाते हैं । श्रव इन दोनों धकार के भोजन, उनके खाते 
चालों की प्रकृति और उनहे शारीरिक यंत्रों की ओर सब से 
पंदले ध्यान देने की श्रवश्यकता है । प्रत्येक जीव के शरीर मे 
तीन प्रकार के अवयव इस बात का विणंय करते दं कि उसका 
मोज्ञन क्या है। बह माँस-मोजी है श्रथवा शाक-मोजी । ये तीन 
अचयव दैं, दांत, आमाशय और मुख से जेकर पेट तक, वे 
अवयब, जो भोजन में दर प्रकार से सद्ययक द्वोते हैं । ये तीव 
अंग, प्रत्येक जीय के भोजन की व्यवस्था का निर्णय करते हैं! 
दांव तीन प्रकार के द्वोते दैं (१) काटने घाले दांत (॥7 
०४०४७ ), (२) कीले भ्र्थाव्‌ कुत्ते केन्‍से दांत ( (:४०॥९ ), (३ 
पीसने या चबाने चाले दांत (१/०७४५ ) ॥ जो ज्ीच मांस-भोजी 
दोते हैं, उनके काटने श्र कुतरने बाले दात बहुत छोटे होते 
हैं, उन दांतों का उनको बहुत कम प्रयोग करना पड़ता है। 
उनके कीले दांत बहुत लस्पे द्वोते हैं । ये लम्बे दांत उनके शुष 
में श्रागे तक दोते ई ज्ञो बनावट में नोकदार, चिकने और कुछ 
शैेढ्े द्वोते हैं। ये लम्बे दांत चबाने या पीसने के काम में नहीं 
आते | ये दांत केषल शिकार को पकड़ने के लिए दोते हैं। 
जंगल के भयानक जानवर्रों के दांव श्रीर भ्री बहुत बड़े ऐसे 
ढंग के घने द्ोते हैं, जिनको देखते दी, उवका काम श्र श्यर्थ, 
सदज्ञ ही समम में आरा ज्ञाता दे । इन बड़े दांतों के पीछे काटे 
दार नोकीले दांत होते है, जो मांस के छोटे-छोटे टुकड़े करने 
में काम आते है। ये कांदेदार दांत, मुँह चलाते समय, कभी 
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पक दूसरे से टकराते नहीं, वल्छि केची के दोनों परतों की 
भाँति एक दूसरे से मिल जाते दे। इसके ढारा मांस का एक*- 
पक टुकड़ा अलग-प्रलग दो ज्ञाता है। इन मांसादहारी जीवों के 
दांत और जबड़े इस येग्य नहीं दोते कि ये मांस के पीस या 
चबा सके | सभी लोग कुत्तों को देखते देँ कि ज़ब उनके रोटी 
दी जाती दे तो वे उसके बहुत बड़े-बड़े ठुकड़े मुँद में लेते दी 
निगल जाते हैं, कारण यद्द है क्नि उनऊे दांत और जबड़े 
भोजन को आदमी की भाँति चबाने श्रोग पीखन का काम नहीं 
करते । 
शाक और वनस्पति खाने बाले जीवों के कुतरने श्रयवा 
' काइने वाले दांत बड़े-बड़े दवोते हैं, जिनमे वे शाक्र श्रीण घास के 
दोरे-द्ोटें डुकड़े करने का काम लेते हैं । पीसने चाले दांत, 
ऊपर की ओर कुछ चोड़े दवाते दे जे शाक-पात के चवाने श्रीर 
पीसने का काम करते हैँ १ 
हमें श्रौर आगे बढ़कर, बन्दरों के दांतों पर प्रियार करना 
चाहिए। बन्दर के दांत श्रोर मनुष्य के दांत, प्रायः समान द्वोते 
मनुष्य के दांत की भाँति, वन्द्रों के दंत भी प्रायः समान 
लम्बाई के द्वोते हैं। इन दातों से स्पष्ट पता चलता हैं कि ज्ञो 
जीव शाकाहारी, फलाद्ारी और घास-पात का शआद्यार करने 
चाले है, उनके दांत मांसाहारी जानवरों के दाँतों की 
भाँति नहीं दोते । इससे प्रकट द्वोता है कि प्रकृति ने उनके 
दांतों को केघल बनस्पति खाने के येग्य वनाया है और इसी 
लिए थे मांस खाने वाले नहीं हैं । अब यदि घश्न किया जाय 
कि मजुष्य के दांत किस जीव के साथ मिलते हैं तो सहम ही 
समझ में आता दे कि मनुष्य के दांत बन्द्रों के दांवां से 
मिलते हैँ दुतों के अतिरिक्त शरीर की वनात्ट आदि 
मलुष्य-जीवन की अन्‍्यान्य बाते, बन्द्रों के खाथ समानता 
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रखती हैं। मनुष्य-जाति के आदि-काल का वैज्ञानिक शन्वेषण 
-करने बालों ने तो यहाँ तक निश्वय करके बताया है कि 
मद्ुष्य, बन्द्र की संतान है | सृष्टि के बहुत पुरा-तन काल में 
मनुष्य, बन्दरों के रूप-प्रति रूप में हुआ करते थे जो हो, यहाँ 
पर इस बात फे समर्थन और अन्वेषण से कोई सम्पर्क नहीं 
है। परन्तु, इसमें कोई सन्देद्द नहीं कि मनुष्य, वाँतों की 
बनावट में बिलकुल बन्द्सो के समान है | इसलिए कि न तो 
मनुष्य के दाँत मांस-हारी जीवों से मिलते हैं, इसलिये वह 
मांखा-द्वारी नहीं हैं, मनष्य के दाँत, उन पशुश्रों से नहीं मिल्वते 
ज्ञो बनस्पति, शाक-पात खाते हैं, इसलिये मनुप्य, वनस्पति या 
शाक-पात खाने चाला नहीं है| मनुष्य फे दाँत उन ज्ीयों से भ॑ 
नहीं मिलते जो मांस, मेवा, श्रनाज श्रादि सभी कुछ खा सके 
हैँ इसलिए ममुप्य मांस, मेवा और अनाज आदि सभी कुह 
खाने के येग्य नहीं बनाया गया। किन्तु मनष्य के दाँत बन्दरो 
के समान दोते हैं. जो फलद्वारी दोते दैं, इस प्रकार यद्द प्रमाणित 
होता है कि मनष्य का प्राकृतिक भोज्ञन फलादार दै ! 
जो लोग मांसादार के पक्ष में दोते हैं, थे इस बात को प्रुई 
करने का प्रयल करते हैं कि मनष्य न तो मांसद्वारी दै और न 
शाकाहारी, वरन्‌ वद दोनों प्रकार का जीव है । श्रर्थात वद्द दोनों 
प्रकार के भोजन खा सकता है। किन्तु यद्द बात सर्वथा मिथ्यां 
है। किसी वात को बिना किसी याद वियाद के भान लेना और 
बात है किन्तु किसी विवेचना के साथ किसी बातका सममना 
ओर बात है। किसी भी जीव का- मोजन, उस पदार्थ का रूप, 
ये का सयों दाता है जे जानवर मांस खाते हैं, उनको मांस 
को आग पर भूनने की क्रावश्यकता नहीं दोती | जे। पशु, शाक 
और बनस्पति खाते हैं, उनको भी अपने भोजन के पदार्थ आग 
पर तपा कर बनाने की आवश्यकता नहीं द्वोत्ती। पत्तियां से 
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लेकर छोटे-दोटे कोड़े-मकोड़े ठका श्रपने भोज्य पदाथ, उन 
पदार्थो/ की श्रसली दशा में दी खाते द। यद्दी अवस्था मनुष्य 
की भी है। मनुप्य फा वद्दी भोश्य पदार्थ है जिएकेा चद, 
उच्त पदार्थ फी श्रसली दृश्लत में खा सकता है। इस पअवम्प में 
मनुष्य कप्या शाकक और वनस्पति नहीं खा सकता, क्या मांस 
भी नहीं शा सकता, किन्तु घड़ी रुचि और स्वाद्‌ के साथ चद 
फर्बो फ्लो खा सकता दै । इसलिए प्रत्येक प्रवस्पा में यह प्रमा- 
णेत्त होता है कि मनुष्य का भोजन फर्ला येत दोड़कर शरीर 
ऊछु दो द्वी नहीं सकता। 
यह त्ती चदुत साधारण बात दै और बड़ी सुविधा के साथ 
तमभी ज्ञा सकती दे कि यदि ममुष्य मांसाद्वारी दोता तो बह 
प्रांख के दिना पकाये औ्रौर बिना उस में कुछ मिलाये बड़े 
स्वाद के साथ खा सकता, किन्तु ऐसा नहीं है। काई भी 
प्रचुष्य क्चा मांख नहीं खा सकता और न फिली भी युग में 
प्रतुण्य क्या मांछ खा सका है, इसलिए यद्द तो निश्चय दी है 
कि सांस मनुष्य का शोज्य पदाथे नहीं दो सकता । यही 
श्रवखा वनस्पति के सम्दन्ध में भी है। यदि मनुष्य वनस्पति 
और घास-पात बिना पकाए, कब्या खा सकता, तो यद मानने 
में किसी के कुछ भी श्रापत्ति न होती कि मनुष्य घनस्पति या 
शाक्रपात का भेजी है किन्तु ऐसा भी नहीं है । उसके खाने के 
एक मात्र पदार्थ फल हैं जिनको चह कच्चे-पक्के सभी रूर्पों 
ओऔर श्रवस्पाओं में रथि और खाद के साथ खा सकता दै। 
ऐसी अवस्था में मनुष्य के किसी भो तकना के साथ मांखा- 
[दारो सेचना था धमाणित करना न केवल मनुष्य-जीवन के 
(साथ, वसन प्रकृति के साथ श्नथे करना है 
(... मंसुष्य फलादारी है, फल ही उसके जीवन का उपयेगी 
और ध्राकृतिक भोजन है, इस बात का अनेक रूप से समझा 


रु 
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जा सकता है। प्रध्येक जीव अपनी इन्द्रियों के द्वारा श्रपता 
भोजन पदचानता दे । भोजन की पदचान बताने बाली इन्द्रियों 
में जिद्दा श्रीर नाक दै | जंगली जानवर दूर से ही, बिना देखे 
खुने, फेवल नाक ठारा शिकार की गन्ध पाकर सचेत द्वोता 
है श्रीए गन्ध के सद्दारे-सदारे वद चलकर अपने शिकार का 
खोजता है। इस प्रकार जब थद्द थ्िक्रार का श्राँख से 
देखता है तो बड़ा तेज़ी फे साथ, उस पर भापटता है औौर बात 
की बात में लोह-लुदान करके तुरन्त उसका मांस और रक 
खा-पीकर प्रसन्न द्वोता दे । उन जानवरों की नाक में ऐसी शर्िं 
ू्ोती है जिससे दुर से द्वी श्रपनी शिक्रार की यन्ध उनके 
मालूम द्वो ज्ञाती है। नाक के द्वारा वे श्रपने शिक्षार के पात 
यहुँचते हैं और जिट्दा के द्वारा ये उसका खाद पाते हैं और 
च्रसक्ष तथा संतोष अ्नुमव फरते हैं। यदी श्रवस्पा प्रत्येक जी१ 
की है । सभी जीवों का भेजन फे सम्बन्ध में नाक, गंध फे दवाएं 
श्रवेक बातों फी जानकारों कराती है | मांसादारी पत्नी बहुत 
डूरी से मांस की भन्ध को मालूम करते हैं । अनेक परतों के 
भीतर कोई खाने की घरुतु वधी हुई सकी द्ोगी किन्तु चूहे 
उसकी गन्ध से, उसे बड़ी आखानी के साथ हूढ़ लेगे और 
उसके पास पहुँच जायेंगे। चीटियाँ और चौंटे, मीरलों की दूरी 
से अपने भोजन की गंब पाते हैं और उसी के आधार पर पै 
चदाँ तक पहुँचते हैं। मलुष्प के भी प्रकृति ने इस प्रकार की 
शक्ति प्रदान की दे परन्तु मस्ुप्य ने अपने इस गुण के मट कर 
डाला है फिर भी उसका अस्तित्व बराबर काम करता है। 
किसी भी भोज्य पदार्थ की पदचान मनुष्य नाझ के द्वारा सर 
कर दी किया करता है। यदि कराई पदार्थ सड़कर या गलक 
खराब द्वो गया है तो मनुष्य नाक के द्वारा रघकर ही ज्ञाव 
'ै। पशु, ज्ञो बनस्पति खाते हैं, सूँघने के बाद दी खाना प्राए , 
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करते देँ। यदि उनके भोज्य पदार्थों में कोई रक्त इधर- 
उधर छिड़का दे या मांस के डुकड़े डाल दे तो थे श्रपने खाने 
के सामाव के! छोड़ देंगे।इस प्रकार नाक और जिदा-दो 
इन्द्रियों के ढारा प्रत्येक ज्ञीव के ग्रपना भोजन मालूम द्वोता 
है। यदि इन दोनों इन्द्रियों के द्वारा घिचार क्या जाय तो 
आलम होगा कवि किसी भी मनुप्य की नाक शरीर जिहा का 
कछ्चे मांस की सन्ध श्रौर उसका स्वाद रुचिपूर्ण न मालूम 
होगा। जो लोग बकरे का मांस खाते हैं, यदि उनसे कहा ज्ञाय 
कि जिन्दा बकरे के बदन में दाँत माय कर अपने मांसादारी 
होने का प्रमाण दे' तो किसी मांसाह्ारी मन्ुप्य का इसके 
लिए प्रस्तुत होना असम्भव दै। यदि मनुष्य मांसद्दारी दोता तो 
कच्चे मांस के प्रति उसकी अरुचि ओऔर घृणा कभी सी न 
द्वोती । 

स्ंसाधारण में मांस के प्रति घृणा द्ोती है, जो मांस 
खाते हैं, उनको भी, उस समय जब थे मांखाद्यारो न थे, घृणा 
थी, इसका कारण क्या है! किसी जीव के। मार कर या वध 
कर शओर उसका मांख काट कर, खाने के लिए. मांस तैयार 
किया ज्ञाता है, मारना और वध करना द्वी मानव प्रकृति का 
विरोधी दै। प्रत्येक मजुप्य के! स्वभावतः किसी का वध श्रच्छा 
नहीं लग सकता । जहाँ पर पशुश्रों का बध क्रिया जाता है, ये 
स्थान साथंञजनिक रास्तों से हटकर, यथासम्भव एकान्त में 
बनाये जाते हैं | मांस चेचने की दूकानों पर नियम पूरक पर्दा 
पड़ा रहता दै। इन सब बातों का कारण क्या दे १ चास्तव में 
यह बताना अनावश्यक है कि न तो वध-क्रिया हमारी आँणां 
ओर नासिका के। रुचिकर प्रतीत हो सकती है और न मांस ही 
इसी आधार पर जब कोई मार में मांस लेकर निरूलता है तो 
कदाचित्‌ उले स्युनिसिपल बो्डों के नियमानुसार उस मांस 
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को बन्द करके या ढक कर के ले चलना पड़ता है। क्या यही 
सब बाते सावित करती हैं कि मांस, मसुप्य के भोज्य पदार्थों 
में से है ! जिसको देखकर हमारी भ्राँख श्रीर नाक के इतनी 
चूणा होती है बद पदार्थ इमारे खाने के येग्य हो सकता दै! 
किसी भी फल की छझुगंध फ्यों हमारे मत और मप्तिप्क को 
प्रश्चत्न कर देती दे ? फलों के देखकर दी उनके खाने के लिए 
क्यों दमारे झुँद् में पानी आज्ञाता है, और हमारी मानसिक प्रवू८ 
तियाँ बयों ललचा उठठी हैं ! इसलिए न कि फल हमारे भोज्य 
पदार्थ हैं ! प्रकृति ने फल खाने के येग्य मशुष्य के निर्माण 
किया दै, इसलिए रुवभावतः उसको फर्लों से प्रेम होता दै। 
मलुष्य को प्राकृतिक मांस से घृणा होती है, इसलिए बह 
मांस नहीं खाता, किन्तु दूखरे से यह मांस खाना सीखता है। 
मांसाहारी लोगों से बाते करने पर बहुत से ऐसे लोग मिलते 
हैँ जो कद्दते दें कि पदले दम सांस न॑ खाते थे श्रौर दमको बड़ी 
उससे घृणा थी किन्तु अमुक प्रकार की घटनाओं में पड़कर 
अथवा अ्रमुक-्श्रमुक व्यक्ति की संगति में पड़फर दम भी खाने 
लगे । इसी से कहा जाता दे कि मनुष्य मांसदारी नहीं है, घद 
मांसादारी बनाया जाता दै। दी न्यू साइन्ल आफ़ दीलिंग 
(796 9९७ 50०7९९ ० ॥४०॥॥६) के ज्ेखक ने श्रपनी पुस्तक 
में आज देखी पक घटना का उत्लेख करते हुए लिखा है कि 
एक छुट्म्व में एक द्विस्य पाला गया था। दिन का भोजन 
चनरस्पति है, यह बात सभी लोग जानते हैं, उस कुट्धम्व में एक 
कुसा भी पता था ! कुच्े को बने हुए मांस का रसा और कभी- 
कभी मांख भी मिला करता था | कुत्ते का यद भोजन, जब कभी 
उस हिरव के आगे रख दिया जाता तो उसको यूँ घकर वह छोड़ 
देता। छिस्त का खाना अलग वहीं पर दिया ज्ञाता | कुत्ता 
अपने आगे का भोजन समाप्त कस्के बचा हुआ भोजन का रसा 
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ज्िहा से चाट-वाटकर खाया करता था। दिन भी कप्ती-फ्ी 
कुत्ते के बर्तन में मुंह डाल देता श्रोर नाक सिक्ाड़ कर अपना 
सुँद खींच लेता | कुछ दिनों के बाद देखा गया क्वि चद दिग्न 
गोाश्त के रसे के। चाटने लगा। इस प्रकार धीरे-धीरे वद् मांस 
के डुकड़े भी खाने लगा । यह श्रत्यन्त रहस्य पूर्ण बात थी । 
कुछ दिनों के वाद वद्द दिस्‍्न दीमार पड़ा श्रीर अकसर बीमार 
रहने लगा । बहुत दिनों तक उसका ज्ञीबन रोगीला बीता और 
अन्त में चह मर गया। 

ऊपर फी इस घटना से प्रकट होता है कि किसी भी 
जीव के, उसके प्रकृति भोजन के विपरीत, भोजन करना 
सिखाया जा सकता है, किन्तु इसका फल, उसके लिए कभी 
'हितकर नहीं दो सकता । उसका भिन्न-भिन्न प्रकार के रोग घेरे 
रहेंगे श्रीर धह रोगी दोकर निवल दो ज्ञायगा। स्वभाव फे वियद्ध 
भोजन क्रिसी का भी लाभ नहीं पहुँचा सकता। मानव जाति 
अपने स्वाभाविक भेजन को छोड़कर, दुसरे अग्रिय, श्रदचिकर 
और प्रतिकूल भोजन करने के कारण उत्तरोत्तर रोग-ग्रसित 
दोती जाती है। उसकी स्थामाविक शक्ति नष्ट द्वोगई है और 
यद्द बराबर निर्वल द्ोती जाती दै। मनुष्य श्रपने स्वाभाविक 
भोजन के द्वारा ज्ञितना शक्तिशाल्ली श्रीर नीरोग रद्द सकता 
था, बहू आज़ मनुष्य-जज्ञाति के लिए सपना दे! अस्यस्थ 
ओर रोगी मनुष्य की भी पूर्ण आयु नहीं प्राप्त कर खकता । 
सर्वंक्षाधारण का यह विश्वास अत्यन्त भ्रमरात्मक दै कि 'दमारी 
आयु निश्चित होती है, अवस्था का कोई परिमाण नहीं होता | 
हम स्वस्थ और आरोग्य रहकर चहुत बड़ी अ्रवस्था तक जीवित 
रह सकते हूं। खास्थ्य ओर आरोग्य बनाने वाला एक मात्र 
इमारा खाम्ताविक भाज्न है, उसके प्रतिकूल भेजन, दमें सदा 
अस्थस्थ ओर रोगी बनादेगा, जिससे हमारे शरीर की जीवन- 
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शक्ति निर्यत्न होकर, समय से पूर्य ही, हमारे जीवन के। समाप्त 
कर देगी । इसी बात की पुष्टि क लिए एक बात और हम 
प्रमाण में देना चादते हैं ज्र डावटर या वैद्य किसी रोगी को 
अच्छा करने में असमर्थ द्वो जाते है और केाई उपाय दनके 
सामने शेष नहीं णद् ज्ञाता तो थे श्रधिक समय तक के लिए 
डस रोगी का फलादार कराते हैं और उसके दूखरे भेजन बन्द 
करा देते हैं। इस प्रकार का संयोग प्राप्त होने पर फ्या कभी यह 
कोई सोचता दै कि डाक्टर साइव ने अथवा चैथ सादव ने । 
ऐसा फयों किया--क्या यद भी कोई चिकित्सा है? बात यथा 
है कि स्थसाव के विरुदुध भेजन प्राण-संद्ारक दोता है। फि 
भो मनुष्य के जिन्दा रदने के कारण औ्रौषधि की व्यवस्था है 
ये औपधियाँ हमको, उस विपाक्त भेज्ञन में भी जीवित रख 
की चेश करती हैं। किन्तु जब किसी रोगी के। अच्छा करे 
में वे औपधियाँ समथ नहीं दोतीं, तो उस सोग के पैदा कर 
की जड़ कुछ समय तक के लिप्प काट दी जातो है श्र 
ऐसा करने पर यद्द रोगी अ्रच्छा दो जाता है। कारण फ्या है। 
वे विषाकपदार्थ जो रोग के वढ़ा रहे थे, वे बन्द कर द्० 
गए और नई जीवन-शक्ति पैदा करने चाले उसके स्वाभाविक 
पदार्थ, फल खिलाने आरम्भ कर दिये गए, ऐसी अवस्था में 
शोगी के अच्छा दो दी जाना चादिए। 

इमारा वास्तविक भेजन क्या है, इस पर अब अधिक सम- 
फाने की आवश्यकता नहीं है। यदि दम प्रकृति के भिन्न-मिश्ष 
अंगों पर ध्यान पूबंझ विचार करे तो दम सदन दी समझ 
सकते हैँ कि प्रकृति ने हमारे भोजनों के लिए मिन्न-भिन्न प्रकार 
के फर्नों दी व्यवस्था की है और हमारे इस स्वाभाविक्र भोजन 
के अनुकूल ही हमारे शरीर पी स्वना की है। इमारे पेट का 
आमाशय श्रौर पाचन-शक्ति इन फलों के ठीक-ढीक रूप में पचा 
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सकती दहै। फ्लो को जा ओर उनके पचा सकने क.थोग्य 
हमारे शरीर-यंत्र का निर्माण" फर्क प्रछृति ने मार्नों दमारे लिए 
फलों के खाने का उपदेश दिया है। यह तो सोचने की बात है 
कि प्रक्ति के इस शआदेश को उल्लंघन करके भला हम शिस 
प्रकार खुखी और स्वस्थ रह सकते है। हमारे जीवन का यदी 
प्रायश्चित है कि दम जीवन-सर चिकित्सा करते रहे और पक 
दिन के लिए भी स्वास्थ्य के सच्चे सुख का श्रनुभव न कर 
सके। 

कुछ लोगों का यद भ्रम दो सकता है कि केवल फल खाकर 
हम कैसे जीवित रद सकते है। वास्तव में ज्ञो इस प्रकार का 
भ्रम करते हैं उनका इन बातों के तथ्य का कुछ भी ज्ञान नहीं 
होता | दमारे भोजन की जे वर्तमान प्रयाली है, उसको दृटा 
कर, यदि दम अपने श्राप के फलों के साने का श्रभ्यासी बनार्वे 
तो हमारा अनुभव दमको वतायेगा कि फलों के श्राद्ार से जा 
शक्ति और पुरुषा्थ दमको प्राप्त द्वोता है चद अस्वाभाबिक 
किसी प्रकार के भोज्ञन से सस्मव नहीं है। भिन्न-भिन्न प्रकार 
के फल, मेवे, श्रन्ष और कन्द्मूल जे दमारी आंखों और 
नाप्तिका का रोचक मालूम हो और खाने में स्वादिष्ट जान पड़ें, 
ये खब हमारे भोजन के सर्चेत्तिम पदार्थ हैं) ये फल, संसार के 
सभी देशो में यथेए रुप से पाये जाते हैं, और यदि कहीं पर 
इनकी पैदावार कम हो तो उनकी पैदावार बढ़ाई जा सकती है 
जिससे कि दमारे जीवन फे साधन, सदज्ष और अधिक प्रमाण 
में प्राप्त हो सके' और यदि किसी देश विशेष में ये फल नहीं 
दा सकते ता समझ लेना चाहिए कि बद देश मानव प्रकृति के 
अनुकूल नहीं है, अ्तपव वह मन॒ष्यों के निवास करने के सबंधा 
अयेग्य है। चास्तव में हमारा मोज्ञन वही है झिखके खाने के 
लिए आग पर पकाने, नमक, मि्े, मसालों के लगाने और 


२४ फल, उनके गुण तथा उपयोग 


सेल या धी में भूनने की श्रावश्यकता न पड़े। इस नियप्र के 
अतुधार विभिन्न फर्जो के छोड़कर और कोई चीज़ दमारे खाने 


के येग्य दो द्वी न्दीं सकती । 
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हमारे शरीर स्वस्थ ओर निरोग क्यों नहीं ह--ये ठुवले- 
पतले और जीणं-शीण क्यों दियाई देते दैँ। छोटे-छोटे बच्चे 
और नवयुध्क नाझ्ुरू क्‍यों द्वो रहे हैं? खत्रियों के बदन पर 
रक्त और माँस क्यों सूखा हुआ है! आदि-क्रादि भए्तों का 
पक दी उत्तर है, और वद यद कि समस्त मानव समाज 
रोगो है ! 
यदि दम अपनी द्निचरयों पर विचार करें तो मालूम द्वोगा 
कि दपारा सम्पूर्ण जोवन रोगों का इलाज्ञ करने में द्वी व्यतीत 
दोता है। हमे अपने जीवन का इतना बड़ा और कोई भी 
काम नहीं करना पड़ता, जितना कि दर्मे दवाओं का प्रधध करना 
पड़ता दै। पहले तो हमें स्थयं बीमारियों से छुट्टी नहीं दै, 
कभी सिर में पीड़ा है कमी कमर में दर्दं है, किसी दिन दृराए्त 
है और किसी दिन चुल़ार है। ज्ुक़ाम जैसी वीमारियाँ तो 
बनी दी रहती हैं। इस प्रकार भिन्न-भिन्न रोगों से हमें छुट्टो 
नहीं मिलती, किन्तु उसी अवस्था में यदि ईश्यर ने संतान दी है 
ओर एक ग्रदस्थ का जीवनु विताना पड़ता है तो फिर कहना 
ही क्‍या है। सब्रेरे उठकर डाक्टर साहब के पास अथवा चेद्य 
जी के पास जाकर पक न एक मुसीबत रोना श्रीर दधा की 
शीशी या पुड़िया ले श्राना नित्य का नियम है। इसके बाद 
फिर खाना-पीना अथवा सब बाते हैँ 
यद्द सब क्या है ? क्‍या इममें से कमी कोई इस श्रवस्था 
का बिचार भो कप्ता है ! क्या कभी हम लोग इन दुरवस्थाओं 
की ओर देखते और उनके कारणों की विधेचना भी करते हैं? 


$ 
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शक्रीर यदि करते हैं तो फीन इस बात फा उत्तर देगा कि शहर 
में जितने मकान, नागरिकों के रददने के लिए दोते हैं, उने 
ठीक चौथाई मकानों और द्मारतों में दवाखाने, श्रीपधातर 
दोते हैं, क्यों! इसका उत्तर यददी न, कि शदरों फा जीव 
सागरिकों की ज़िन्दग़ों इन दबास़ानों और श्रीपधालयों 
निभर है ! हे 
इन दवाखानों शरीर ओपघालयों फी खंखूया यदी तक नहीं 
है। इनका श्रम्रिप्राय उन दवबाज़ानों श्रौर श्रीपघालयों से है शे 
फिसी चैच या डाक्टर के व्यक्तिगत छुआ करते हैं। इन 
की श्रधिक भयानक सार्क्षनिक श्रीपधालय हैं. जो धर्मों 
अथवा परोपकाराथ दुश्रा करते हैं । इस प्रकाए के श्रीषधालया 
की श्रधिक टीका-रिप्पणी करना व्यथ दे बताना फेवल यद्द है 
कि उनमें दवा लेने बालों की संख्या शोर उनका द्वश्य रद्दस्पपूे 
हुआ करता है। समाज्ञ रोगी है या स्वस्थ, दमारा जीवन रोग 
मुक्त दे श्रथवा रोगपूर्य ? इन अश्तों का निर्णय करने के लिए एं 
घर्मार्थ ओपधघालयों का निरीक्षण करने की श्ावश्यकता दै। 


समाज का इस रोग प्रसित अच्रस्था का विचार करते 
हुये एक विद्वान ने लिखा था--४ मानव समाज रोगों का दि 
पर दिन शिक्षार द्वीता ज्ञावा दै। महुप्य के जीवन का टोगों हे 
इतना घनिष्ट सम्बत्ध दोगया दे क्रि जीवन का बहुत बड़ा श्र 
इसी उल्लभन में चला जाता है। सम्रात् की इस अवस्था 
परिणाम साधारण लोगों, शद॒स्थों पर बहुत सयंकर मिलता है! ' 
यह अचस्धा इस समय उतनी शोचनोय नहीं है जितनी [| ! 
भविष्य में उसके शी चनीय द्वोज्ञाते का निश्चय है। रोगों माँ" 
इस बढ़ती हुई दुरवस्था का एक अल्चित कारण बहुत अधि र* 
संख्या में डाकटररों, बैद्यों और इकीमों का होना है ।! छू 
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समाज की यद्द अवस्था सचमुच विचारणीय दै। संसार 
के विद्वानों ने समाज्ञ की श्रवस्था का अनुभव किया है । और 
उसके कारणों पर भलीमाँनि विचार क्रिया है। इसमें कोई 
सन्देह नहीं दे कि मुफ़दमेबाज़ो के बढ़ जाने का कारण घकीलों 
की संख्या है, राजनीतिक ज्ञीवन के फैलाने श्र बढ़ाने के 
कारण, समाचार पत्र हैं, व्यमिचार का यढ़ाने वालो वेश्याएँ 
है, भिफमंगों के पैदा करने वाले, दाता हैं, श्रार रोग तथा, 
[पीमारियों के बढ़ने का कारण दवाखाने, श्रोपघालय और ' 
श्रस्पताल हैँ । ये द्धाखाने ओर अस्पताल किस प्रकार हर 
वि वृद्धि करते हैं, संक्षेप में यदाँ पर कुछ प्रसाश डालना है 
(म॑ ऐसा काई भी काम नहीं कर सकते, शिसमें दमके दंड 
मेल सकता है, किन्तु ज़ब दमके विश्वास द्वोता दे कि उस 
ड से दम मुक्त दो सकते हैँ तो उत्त श्रपराघ फे करने में ज्ञो 
इर होता है, चद हमारे दृदयों से निकल ज्ञाता है। चोरी करने 
ते दंड मिलता है, इसीलिए हम चोरी करने से डरते है. क्रिन्तु 
ज्ञव दम यद ज्ञान लेते हैं कि वक्कील की पैरवी से हम बचाए 
ज्ञा सकते हैं, तो फिर चोरी करने का द॒र्मे कौन-सा डर दो 
छकता है। यह निश्चित है कि रोग या बोमारी का उत्पन्न 
होना, हमारे ही जीवन का काई न काई अपराध है और उस 
अपराध का दंड स्वरूप यह रोग है, तो फिर उस रोग से 
किसी को बचाने का प्रयल्ल करना यद्द साबित करता है कि 
झपराध करन चाला क्की संख्या बढ़ाइर जा रहा ] हम स्वभाव 
पौर प्रकृति के विरुद्ध खाना खाकर बीमार होते हैं ओर जब 
बीमार द्ोते हैं तो दवाओं की सदायता से उससे मुक्ति पामे 
की चेष्टा करते हैँ, मुक्ति पाने का यद ढँग यदि न होता तो एक 
भ्रार उसका कष्ट भोगऋर हम दुखरी बार कभी उस अपराध का 
जाहस नहीं कर सकते थे। जे लोग, धर्मार्थ औपधालय खोलते 
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हैं वे पयोक्ष में धमे करते हैं किन्तु समान के लिए बह दानिकर 
ही दोता है। जिन काटी वालों के दरवाजों पर मिखमंगों वी 
भीड़ लगती है और वहाँ पर उनके सुद्ठी-छुट्ठी श्रवार 
मिलवा है, चर्दां पर उनऊे साथ उदारता और दया द्वोतो | 
परन्तु इसका फल यह होता है कि उन भिछ्तमंगों को खंझए 
दिन पर दिन बढ़ती जाती है. इस प्रकार अपरोद्ध में समार 
या पतन द्वोता है। 

महुष्य का वास्तविक श्ाद्वार क्या है, यद बात पीछे बर्ता 
जा चुकी है, इस स्पभाविक आदर ओ्रौर प्राकृतिक भोजन हैं 
छोड़ देने के कारण आज मनुप्य-जाति की यह शअधोगति 
है| यदि ये रोग जीवन के केई आवश्यक श्रंग होते तो वा 
सलुष्यों के श्रतिरिक्त श्रर्य सभी प्राणियों के लिए भी तो हो' 
चआहिए थे | किन्तु पशुओं, पश्षिपों, जंगली जानवर्रों, कीड़ों 
मकाड़ों श्रादि के लिए कभी किसी दवा की आवश्यक्रता नही 
पड़ती । उनके बीमारियाँ नदों दोतीं और न उनकी बीमारियों 
फे लिए दधाखाने तथा श्रोपधालय द्वी खुल्ले हैं। कोई भी ' 
बीमारी, जे। संयेगगवश पैदा होती है, वह अपने आप श्रय्दे 
भी द्वोती है। फेाड़ा-फुन्सी से लेकए, तरद-तरद्द की वीमारि 
और भयंकर से भयंकर रोग अपने आप सेदत द्वोना चादिएं 
यद्द प्रकृति का नियम है) यहाँ पर एक रोगी का उदादरण दे 
आवश्यक जान पड़ता दै । एक आदमी की श्रवस्था लग ' 
अड्तोस चप को थी, पानो पीने में उस्ऊ दांतों में पामी ल 
था। बद आदमी कुछ पैसे चाला था । उसने भिन्न-भिन्न चैद्यो..' 
दवा की और अंत में एक भसिद्ध दांत बनाने चाले (6व्र# 
के पास गया। उसमे दांतों के देख कर बताया शि दांतों पर « 
ध्यगपाटे (पक प्रकार की पालिश) लगी दोती है, उसके 
जाने से पानी लगने लगता है | उस आदमो के पूछने पर उ॒' 
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बताया कि यह पानी का लगना बन्द दो खकता है और इसके 
लिए डसे क्रीय पेंतीस रुपये ख़्॑ करने का अन्दाज़ बताया। 
उस आदमी में वैसा ही किया किन्तु उतने रुपये झ्च होजाने 
के बाद उसका पानी लगना बन्द न हुआ, इसके वाद उस आदमी 
ने ग्रधिक रुपये खर्च करना उचित न समझा । उसने दवा करना 
बन्द कर दिया। छुछ दिनों के बाद उसे छुछु ऐसे आझदमियों से 
बाते करने का मिल्ली, जिनके दाँतों में पानी लगने की बीमारी 
दो चुकी थी।इन धातों के साथ साथ, डन लोगों ने यद्द भी 
बताया कि यह पानी का लगना अपने आप बन्द भी दोगया। 
यद्द वात खुनकर उस आदमी के बड़ा आश्चर्य हुआ । उसने 
एक अंगरेज्ञ दांत बनाने वाले से बातें की तो उसने बताया कि--- 
दान्तों पर जो धाशाग6) अर्थात्‌ एक प्रकार की पालिश होती | 
है उसके निभल जाने से दान्तों में पानी लगता है यद्द शाद्ागटो 
अपने आप फिर दान्तों पर पैदा हो जाती है, इसके निकल 
4जाने का कारण खाने-पीने का व्यतिक्रम होता दै। चिकित्सा 
(के द्वारा कुछ जल्दी चद पैदा दोती 
4 यही अवस्था प्रत्येक्ष रोग की है। केाई भी रोग, कुछ न 
/ऊँथ फारण पाकर पैदा दो जाता हैं और अपने श्राप सेहत हो 
इमिता दै। यह अचस्वा उस समय द्वोती है जब प्राकृतिक जीवन 
(विताया जा सकता है। समाज्ञ ने अस्वाभाधिक जीवन में 
धर्तदापंय करके इतना बड़ा भार अपने सिर पर ले लिया है 
(पमिसके देखकर सदन ही घृणा दोती है। द्मे श्पने जीचन को 
लमने और उसको ठोक-डीकू बिताने के लिप. न जाने कितनी 
(र्षस्तकों और अन्थों के पढ़ना पढ़ता है परन्तु इन पुस्तकों और 
(रो का अंत्त नहीं दोता । इन पुस्तकों और ग्रन्थों में से एक- 
#एक पुस्तक के भीतर न जाने कितने नियम, कितने उपनियम 
हुये दें। इस पुस्तकों और प्रंथों एवम्‌ उनके नियमों और उप- 
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नियम का याद करना तो दूर रदा, एक बार पढ़ डालना है 
श्रसंभव द्वो गया दै । यद्द जीवन भी क्या एक यला है ! व्या 
का यद्द भार देखकर ज्ञी ऊब उठता है। इन सबतव्या 
आडसस्‍्यर्रों की क्या श्रावश्यकता दै। प्रकृति ने हमारे ज्ीवत ई 
पक बला एवम्‌ श्राइम्बर के रूप में नहों निर्माण किया। ये 
जीवन इतना सदज्ञ और सरल है जितना कुछ भी सदज श्र 
सरल द्वो सकता है। जिसने दर्मे जीवन दिया है, उसने हमः 
उस जीवन के आवश्यकतामुसार बिताने के लिए खाभादि' 
प्रवृत्तियाँ प्रदान की देँ । प्रकृति की प्रदान की छुई ये सवा 
भाषिक प्रयृतियाँ, दमारे जीवन में, वर्दी पर नए्ट दवा जाती | 
जब हमारा जीवन भक्ति के वियद्ध प्रचादित होता दै। उस 
अवस्था में, हमको अपना जीवन यिताने के लिए बैलगाडिियेंर 
जांदी जाने वाली इन पोधियों की ज़रूरत दोती है। किन्तु पर 
इनसे कुछ घास्तव में उपकार भी द्वोता है ! दम जल फैसा 
पीना चाहिए, हमें किल प्रकार की वायु फा सेवन कर्ण 
चादिए ? फौन सा भोजन हमें खाना चाहिए ओऔर कहाँ कई 
स्थानों में हमे रहना चाहिए, यद्द सब सीखते-सीखते ६ 
चाल्यकाल से चुढ़ाते तक पहुँचते हैं, किन्तु यदि केई ः रि 
उससे फ़ायदा फ्या उठाते हैं तो कदाचित्‌ यद्दी उत्तर 
चंड्रेया कि कुद् नर्दी ? 
दर्मे अपने जीवन के लिए जिन-जिन बातों की आवश्य 
है उनझे ठीक उसी रूप में प्राप्त करने के लिए प्रकृति ने 
प्राणियाँ को शक्तियाँ प्रदान की हैं और समुचे विश्व में उन 
व्यवस्था की है। फिर उनके बताने और पुस्तकों के पन्‍्ने 
की क्‍या ज़रूस्त है और यददी कारण है-कि मद्ुष्य के थेड़र 
अन्य किसी प्राणी के उसकी श्रावश्यकता नहीं पड़ती जंगः 
और बन-पव॑तों पर रददने घाल्ले जानवर तथा पशु-पत्ती पीने 
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लए सुन्दर प्रवाददित जलाशरयों, नदियां तथा फरनों का पानी 
गीते है, खाने के लिए अपने अपने स्वभाव के अनुकूल भेजन 
शा करते हैं और खपने रहने के लिए छुरक्षित स्थानों की 
ग्यवस्था करते हैं । यही तो जीवन है। फिर इस जीवन का 
घंचालित करने के लिए हमें जीवन-भर क्‍यों रोना पड़ता दे! 

हमारे स्वास्थ्य का रोना इतना विस्तार पा चुका है कि 
विशेष रूप से उसके बताने की आवश्यकता नहीं हैं। समाज 
के रात-दिन, सदा-सवंदा एक न एक बीमारी के कष्ट में दुखी 
रहना पड़ता है। ऐसी अवस्था में भी यदि काई इस दुस्वस्था 
से अ्रपरिचित रदे दे। तो उनको चाहिये कि वे समायचारपत्न, 
मासिकपत्र तथा सक्‍िन्न-भिन्ष पत्र-पत्रिक्राओं के पन्नों के उलट 
कर देखें तो उनको उनमें देखने का मिलेगा कि समाज्ञ के 
बिगड़े हुए स्वास्थ्य, बढ़त हुए स्वाभाविक और अखासाबिक 
शेग किस-किस पक्कार के हैं और उनके कारण समाज की 
शक्ति कितनी निवंल दो गई है ! चिकित्सा करते-करते विज्ञापन 
दाताओं श्र इश्तद्वास्वाज़ों ने तो समाज का जीवन दी अश्लील 
कर डाला है। 


थोड़े से संतोष की वात यह है कि समाज में कुछ दूरदर्शी 
विद्वानों का ध्यान इस ओर आकर्षित हुआ है और थे सेाचने 
,जगे हैं कि इस दुस्वस्था का सूल कारण क्‍या है। यहाँ पर 
(भिन्न-भिन्न लोगों के विचारों और रियोर्टों के उद्धण्ण देकर 
से बढ़तो हुई दुरवस्था पर विशेष रूप से प्रकाश डालना 
| चादते हैं। लार्ड केलवन ने इस स्थिति की मीमांसा करते हुए 
,लिखा दै-- 
पा “में बहुत समय के पश्चात्‌, इस नतीजे पर पहुँच सका 
हि कि दमारे शरीर में जो रोग उत्पन्न दोकर दमारे जीवन के 
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खुर्णों का छिन्न-भिन्न कर डालते हैं, वे प्रायः सभी हमारे श्रसा- 
भाषिऊ भोजनों के द्वारा उत्पन्न दोते हैं 7 

यह बात सभी का मालूम है कि जीवन का खारा सुझ 
स्वास्थ्य पर निर्भर है। इस स्वास्थ्य के। प्राप्त करने के लिए 
समाजञञ में आए दिनों कौन-से प्रयत्न नहीं किये जा रहे! परत 
थे निष्फल हो जाते है, श्रथवा यों कद्ा जाय कि मलुष्य 
जीचन में जे शक्ति और पुरुषार्थ द्वोना चाहिये, वह न्दी 
दिषाई देता | दक्षिणी श्रफ़ीका में दस हज़ार मैश्लेस्ट्रल,आुवरों 
ने देश और सरकार की सेवा करने के लिए प्रार्थना-पत्र दिक 
उन घार्थेगा-पत्रों पर थे दख हज़ार युवक घुलाये गये। 
की बात है कि उन दस दज्जार नवयुवकों में केवल वारद सौ 
इस योग्य निकले जो सैनिक कार्य कर सकते थे ! समाज 
हुबंल श्रवस्था के और कया प्रमाण दो सकते हैं ! * 

एक सरकारी रिपोर्ट से पता चलता है कि सन्‌ १६०० मे 
जिन युवकों ने सेना में भर्ती द्ोने का प्रयत्न किया था, उनें 
से डाकटरों ने २८ श्रतिशत युवकों के। किसी न किसी रोग मै 
शेमी होने के कारण निकाल दिया । इसके वाद ज्ञो शेष रहें 
उनमें से परिश्रम कर सकने और क्ष्टों के सदन करने के 
योग्य केवल ४० श्रति शत युवकों के। निवोचित क्रिया, इंत 
अकार बहुत बड़ी संख्या में अयेग्य और रोगी कद कर वाप6 
किए गए । सन्‌ १६०न में रैंगरूटों की भर्ती के लिए जो कितने 
ही सदस्न जवान एकत्रित हुए थे, उनमें से ४२ ध्रतिशव तो 
केवल इसलिए निकाल दिये गए कि ये विभिन्न खत्म वीमा' 
रिया के रोगी थे ! श्रव सोचने की वात्त यद्द है कि यद्द श्रदरसा 
उन लोगों की दै जो समाज में युवक, स्वस्थ, शक्तिशाली और 
निरोग समझे जाते दैं, क्योंकि सेना में भर्ती दोने के लिए के 
रोगी, निर्दहा युवक म्रार्थी नदीं हो सकता | मावव समाज की। 
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यह अधघोगति न किस्ली एक देश की दै वरन्‌ सारे संसार की 
है। संसार के मानव समाज में घे लोग इस दुग्वम्धा से किसी 
प्रकार पृथक दें जो किसी शदर फे वागरिक नहीं दे, जो घनिक, 
पेले धाले नह हैं श्रथवा जो देद्यात , जंगलों और पव॑तों पर 
रदते दे । कारण यद दे कि इन लोगों का अधिकांश में उतना 
शअ्रस्ताभाविक जन नहीं द्ोता ज्ञितना कि इनके विरुद्ध 
दैस्ियत बालों का। 
इस दुरवस्था के कैसें-फैस भीषण द्वश्य दमारी आँखें के 
सामने से नित्य प्रति ग़ुज़्रा करते हैं, यद बात ध्यान पूरक 
देखने के येगग्य दै। पैदाइश और झ॒त्यु बिभाग फी रिपोर्टी से 
इस बात का पता चलता दै कि मनुष्य की श्रवस्खा लगातार 
कम द्वोती जाती हैं श्रथांत्‌ ३५ श्रीर ४० धरे के उपरान्त ही 
स्री-पुरुषों की श्रधिकांश में र॒त्यु दो जाती है। इन रिपोर्टों में 
पक बात बड़ी भयद्गर दे जे। विशेष रूप से जानमे फे येग्य है। 
मरने बालों में बहुत घड़ी संख्या उन लोगों की है जो श्रसमय 
श्र किसी रोग विशेष के कारण मर जाते हैँ। इन मरने बाल्ते 
व्यक्तियों के रोगों का श्रमुप्तन्धान करने से पता चलता है कि 
च्यी रोग किस प्रकार समाज में तरफ्की कर रदा दे। दम शआरागे 
(चल कर बतादेंगे कि कयोरोग जैसी वीमारियें के उत्पन्न होने 
के मांस जैसे श्रखाभाविक भोजन किस प्रकार कारण द्वो 


#रहे हैं। 
तर 


४... बिलायत के डाकटरों से जो वां समस्त सक्ूलोंके विद्यार्थियों 

दके सम्बन्ध में रिपोर्टे प्रकाशित की हैं, ये कितनी छुदय विदारक 

(रे! उनका कहना है कि प्रति शत २५ थिद्यार्थों ऐसे निकल 

पैजति हैं जिनके रक्त ख़राब दो गए हैं, प्रति शत म ऐसे लड़के 

2 हैँ ज्िवके! हृदय की निवंलता है और ४५ प्रति शत लड़के गले 
3 


| 
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क्र नाक फी बीमारियों से घोमार हैं। अमीर घराने 
लड़के का खास्थ्य किसी धकार सनन्‍्तोष जनक नहीं दे । 

इन रिपोर्टो की एक-एक बात इस बात के स्पष्ट करती 
कि प्रक्ति और स्वभाव के सिन्न, भोजन करने का, यद 7 
भात्र परिणाम है। यद श्रवाभाविकता अमीर घरानों में शि' 
अकार द्वोती है, उसका यद्द परिणाम ही द्वेना चादिये जैसा 
उनके बालकों के स्वास्थ्य के सम्बन्ध में डाफ्टररों ने लिखा है! 
खाने-पीने के सम्बन्ध में कितनी स्वैच्छा चारिता बढ़ती जञा री 
है, उतनी दी दमारी अ्धोगति भी दमारे लिए श्रनियार्य हो गा 
है। पशु और दूसरे पक्षियों में एक स्वासाबिक युद्धि द्वोती | 
जिससे ये अपना भोजन खाते हैं और जो अमोष्य द्ोता है 
उसको कभी भी वे स्वीकार नहीं करते -। परन्तु मनुष्य इत बात 
का कभी भी विचार नहीं करता, करे भी कैस, उसकी ते 
खाभाविक बुद्धि दी नष्ट दो जाती है श्रीर उसका साय जीरी 
डी छत्रिम द्वो जाता है, फिर उसका भाजन खामाविक श्र 
प्राकृतिक फैसे दो सकता दै। उनके भूख नहीं लगती, धार 
इज़म नहीं दोता। पाचमशक्ति दिन पर दिन दोदाई देतीः 
परन्ठु उनको इस बात का ख्याक्त नहीं होता कि हम जो खा 
हैं, यह बास्तव में हमारा भेजन नहीं है, इसीलिये यह सा 
श्रनिष्ट दो रद्ा है । यद सब न सोचकर ये उसी भोजन ईे 
बचाने का प्रयत्न करेंगे । वैद्य जी से चूर्ण लाचेंगे, दूसरी और 
पियों का प्रयोग करेंगे श्र अपनी दृठ से पेट को एक 
का बोरा बना डालेंगे जिसमें फाई भी पदार्थ उचित श्र 
व्नुचित भरे जा सके । 

 पिद्दल्षे पृर्ठों में बदाया जा चुका दे कि मनुष्य का शार्री 

यंत्र उसके दति, आमाशय ओर कितने दी श्रवयव इस बात * 
स्पष्ट भम्माण देते दे कि मनुष्य का भोजन फ्लो का छोड़ ' 
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ओर कुछ नहीं दो सकता | उसफा सबसे उत्तम और श्ररोस्प 
चद्धक यही भाजन दे किन्तु सभाव से भिन्न किन, किन पदार्थों 
को खाकर मनष्य रोगी दोता है, इसका विस्तार फे साथ आगे 
विदेचन किया जायगा । यदाँ पर बताना शआावदयक दा गया 
है कि सभ्य मानव समाज्ञ ने फल और वनम्पति, जो उसके 
लिए उपयेगी दं, छोड़कर किस प्रकार फे पदार्थों का भोजन 
अपने लिए आवश्यक समझा एँ । यहाँ पर उनके खम्पन्ध में 
थोड़ा-सा उल्लेख कर देने से मालूम हो जायगा क्रि शपीर और 
स्वास्थ्य के। ख़राब करने के लिए. किस पकार ये भेत्ञन कारण 
दुए हैं। 
केपरिया के लोगों में कुत्ते पालने की बहुत पुरानी प्रथा है 
ओर प्रायः सभी लोग वर्दां फु्ते पालते दैं, किन्तु इन कुर्तों के 
पालने का सिवाय इसके ओर काई श्रभिप्राय नहीं दै कि वे 
|लोग कुत्ता खाते हैं । दमारे देश के बहुत से लोग इस बात के 
'खुनकर चौके, किन्तु चोझने की यात नहीं दहै। हमारे यहाँ 
बकरी और बकरे पान्ते जाते श्रोर बकरी श्रौर बकरे ताये भी 
जाते ई। कितने द्वी ऐसे पक्ती पालने की दम लोगों में प्रथा है 
जो द्मारे दी देश में भेजन के काम में सी श्राते हैं । मुसलमान 
[लोग गाय पालते है और उसी का दनन करके भेजन के काम 
#में लाते ई 
हैं फ्राँस जैसे सभ्य देश में मेंढक और इस प्रकार के जीव बड़ी 
।ईएचि और स्वाद के साथ खाये जाते हैं और उनझे द्वारा वहाँ 
सर मिन्न-मिन्न प्रकार के भेज्ञन बनाए जाते हैं । येःस्प के देशों 
मै, मछलियों की गलो-सड़ी आँतों से एफ बहुत खादिष्ट 
भेज्ञन तैयार किया जाता है क्र उसे लोग बहुत मद्दत्व देते हैं । 
धाम में अंडा तो खाया ही ज्ञाता है किन्तु उलको सड़ाऋर और 
हर लिकर खाने की बहुत प्रथा दै और यहाँ के लोग इसे बहुत 


है: फल, उनके गुण तथा उपयेः 


उत्तम समभते हैं | दक्षिणी अ्रक्रिका में जो बहशी लोग रह 
हैं, वे जानवरों की श्राँतों को बड़े शौक से खाते हैं । जूलू वह 
शियें में लड़ा हुआ माँस खाने को वहुत खादिष्ट माना जात। 
है। यद माँस जितना द्वी सड़ जाता है और जितने ही श्रधिर 
उसमें कीड़े पड़कर रंगने लगते हैं, उतना द्वी अधिक बढ उए 
येगी समभा जाता है। अ्रगरेज़ों में उस पत्ती के माँस वो 
खाने में खाद श्र्शुभव किया जाता दै ज्ञो सड़ने लगता है! 
उनका विश्वास है कि सड़ने पर उसमें जो उपयेगिता पैदा ऐ 
जाती है बद सड़ने के पूर्व उसमें नहीं दोती । वहाँ पर श्ाज भी 
ऐसी वहुत-सी जातियाँ पाई जाती हैं ज्ञो रेंगने घाले कौर 
मकोड़ों का बड़े खाद और शौक के साथ खाती हैं । 

यह मानव समाज ओऔर ये उनके भोजन ! जिसकी ये 
अवस्था दो, वद यदि खास्थ्य और शक्ति के लिए रोये हें 
आश्चर्य ही क्‍या है। दमारे देश में भी इससे कम 
के भोजन नहीं पाए ज्ञाते। यदि इतने भयंकर श्रखाभारिं 
भोजन नहीं हैं तो किसी घरकार इनसे मिलते-जुलते हैं।४े 
लोग इसके श्र्तीकार करें अथवा विगड़े', यदि उनको पई 
घक बात खुनाई ज्ञाय तो फिर उनको मालूम द्वो किए 
श्रेष्यात्म-प्रिय देश की आज फ्या अवस्पा है । 


९२,८०७ 


हम वीमार क्यों पड़ते हैं ? 


संसाधारण का, इस धरकार का विश्वास है कि रोग 
अपने आप पैदा होते हैं । उनकी कुछ ऐसी धारणा द्वोती है कि 
ज्ो बात द्वोनद्ार दोती है बह किसी न किसी प्रकार दोती दी 
रहती है । इन दहोनहार बातों में, रोग भी एक द्ोनदार ही है 
जो समय-श्रसमय पैदा हो जाता है। 


समाज के सर्वेसाधारण लोगों का यह विदधयार और 
विश्वास कितना निर्वल और दयनीय है। उनकी यह भूल और 
अनजान उनकी बहुत बड़ी विपदाओं का कारण दै। यद्‌ उनको 
यह मालूम हो कि रोग अपने आप नहीं उत्पन्न होते, उनके 
उत्पन्न करने के हम ही कारण दो जाते हैं तो वे, निश्चय दी 
फिर यद जानने की चेष्टा करेंगे कि दम स्वयं अपनी घीमारी 
के किस प्रकार पैदा करते हैं ? और जब उनको इन बातों का 
यथावत्‌ रहस्य मालूम हो जायगा तो फिर ज्ञान-वूकफर वे 
केाई पेखी भूल न करंगे जो उन्हीं के लिए कष्टदायक हो | 


मनुष्य-जीवन में कितने प्रकार के रोग पैदा होते हैँ, इस 
बात को निश्चित संख्या के साथ यद्यपि श्राज़् तक शरीर-शास्त्र 
का काई भी विज्ञान नहीं कद्द सका और न शआगे दी कभी कद 
सकेगा, इसलिए कि रोग ज्ञिन कारणों से उत्पन्न दोते हैं उन 
कारणों की जब तक संख्या और उनका परिमाण नहीं मालूम 
दो सकता, तब तक उनके द्वारा पैदा द्वोने वाले रोगों के सम्बन्ध 
मेंद्द कैसे बताया जा सकता है। परन्तु फिर भी, रोगों के 
सम्बन्ध में जदाँ तक अनुसन्धान किया जा सका है, किया गया 


इद फल्न, उनके गुण तथा उपयेग 


है। श्र इसके सम्बन्ध में तीन बहुत बड़े-बड़े विभाग शत 
सन्धान फरने चाल के पाये ज्ञाते हैं श्र्यात्‌ डाफ्टरो, यूठारो 
ओऔर श्रायुर्वेदिक ५ इसके आधार पर महुष्य-ज्ीयन में देश 
दोने वाले लगमग डेढ़ दज़ार से सेकर दो हज़ार से हु 
अधिक रोगों की विधेचना, इनके क्षण, रुप और प्तिरुप पाऐ 
जाते हैं श्रमेरिका से प्रकाशित होने घाली मेडिकल श्रौर सर 
जिकल बुलीटीम का कदना है कि पेट की खराबी से और मोह 
की गड़बड़ी से इन सभी रोगों की उत्पत्ति द्वोवी है, यद्द यूगरी 
और श्रायुर्वेदिक मत है जिसके डाफ्टरों ने भी स्वीकार 
किया है और फ्रॉस के भसिद्ध डाफ्टर बाय और बोशरे! तप 
लंडन के लीकप्रिय डाफ्टर छेग ने विशेष रूप से इन बातों की 
समर्थन किया है 
मनुष्य ज्षो खाना छाता है उसके खाने के पदार्था' में हुई 
इस प्रदार दा अंश भी पाया जातर है जो विकार उत्पन्न करता 
है, इस प्रकार का श्रेश प्रायः उन बहुत से पदार्थों में पाया जात! 
है जो श्राज महुष्य के सोज्ञन के नाम से प्रसिद्ध हैं और उसीरे 
अर्थ उनका उपयोग द्वोता है। इन पदार्थों" में ज्ञो यद विक्वारकी 
ग्रंध द्वोता दै, चद कितने ही धकार के मल तथा मूत्र के रूप मं 
शरीर से बादर हुआ करता है। महुष्य जो जाता है, पेट में जञारे 
पर उसकी बहुत-सी क्रियाये' दोती हैं और प्रत्येद किया में शुर् 
होकर उछका मल और घिकार अजम दो जाता है। मिस प्रका/ 
सेनार से।मे और चाँदी के श्ाग में तपाकर उसमें सोमे और 
चाँदी के अतिरिक्त मिले हुए घाठु-श्रेश जलाकर और घुद्धमर 
पृथक कर देत्य है, उसी प्रकार पेट के भीवर ये क्रियाये” काम 
करती रहती हैं और ये कियाये" तब तक बराबर द्वोवी रहती है 
जब तक कि उनके भीतर से अशुद श्रेश और विक्रार सं 
प्रृथक हो नहीं जाता। अंत में किये हुए भोज्ञन का बहुत थोड़ी 


दम बीमार क्‍यों पड़ते है ! ३६ 


सा--झऋदाचित्‌ कुछेक बूँ दें के परिमाण में श्रंश रद जाता ऐ, 
वही दमारे शरीर के काम में शआता दै। 
यहाँ पर यद्द विचार करने की बात है कि खाये हुए मोजन 
का बहुत थोड़ा-सा अंश जो पंत में तैयार होता है चद सभी 
प्रकार के भेजनों में समानरुप से, नहीं तैयार दोता, बल्कि किसी 
में कुछ कम शओ्रौर किसी में कुछ श्रधिक यद अंश निकलता दै | 
इसी प्रकार, जो विकार के श्रंश हुआ करते हैं, थे भी सभी 
प्रकार के भोजनों में समान रूप से नहीं दोते। किसी में कम 
ओर किसी में श्रधिक्र, फिसी में विलकुल नदी श्रौर क्रिसी में 
बहुत अ्रधिक निकलते हैं । लंडम के बहुत प्रसिद्ध ओर मान- 
तीय डाक्टर मि० देग ने बहुत बड़े परिश्रम के साथ यद्द 
निश्चय क्रिया दै कि ज्ञिन पदार्थों में यह विकार श्रधिक 
दीता है, उनका प्रभाव मनुष्य के शरीर पर बिप फे समान 
पड़ता है श्रौर ज्ञिन श्रवस्थाश्ं में बह शरीर से उचित समय 
पर निकल नहीं जाता, उन दुशाओं में वद तुरन्त अपने प्रभाव 
से रोग उत्पन्न करता है। श्रव देखना यद चाहिये कि यद्द 
विकार श्रीर विष शरीर से मल के साथ श्रथवा उसके रूप 
में किस प्रकार निकला करता दै। यद देखा जाता है जब किसी 
को दस्त साफ्‌ नहीं होता, या दष्दो खुल कर नहीं पाती, 
तो बच बीमार पड़ ज्ञाता दै । जिन्हें दस्त साफ़ न होने की 
शिक्रायक रहा करती है, उनको सदा बीमार रदने की शिक्ता- 
यत भी रहा करती है। मि० हेग का यह कद्दना भी सत्य 
है कि कुछ पदार्थों” में यद विकार इतना श्रधिक होता है 
कि बद्द विष द्वोकर भमावान्वित द्योता है, इसलिए कि प्रायः 
देखा जाता है कि जिनको भयंकर से भयंकर रोम दो जाते हैं 
और उसो रोग में उनके प्राण जाते हैं, जब उस रोगी से बाते 
की जाती हैं तो मालूम दोता है कि उसको टट्टी साफ़ न होने 


४० फल, उनके गुण और उपयेए 


की शिकायत है। मि० देग ने इस विकार को यूरिक एसिड 
(एत्त० 2०१) श्र्षात्‌ एक प्रकार फा | चप निश्चित किया है। 
यह विप किन-किन खाने के पदार्था' में, किस-किस परिमाएं 
में द्ोता है श्रोय किस-किस प्रकार बद मनुष्य... शरीर में 
रोग उत्पन्न करता है, इस पर उन्होंने बहुत कुछ लिखा है। 
उनके अदुभव और श्रजुसंघान समाज में व्‌ व माने' जाते हैं। 
श्रौर इसमें कोई सन्देद् नहीं कि उन्हेंने इसके सम्बन्ध में वहुत 
परिश्रम और श्रन्वेषण किया दै यहाँ पर इस विष के सम्बन 
में उचित प्रकाश डालने की चेष्टा को जायगी और प्रत्येक वस्ु 
में इस बिप के एरिमाण की विवेचना की जायगो। इसके साथ 
दी यद्द निश्चय किया ज्ञायगा, कि कौन-कौन रोगों का भी 
गणेश क्रिख-किस प्रकार द्वोता है । 


ज्ञिन:ज्िन पदार्थों में यद यूरिक एसिड मामक विष होता 
है, उनका निम्नलिखित उल्लेख करके यह भी बताया जाया 
कि किसमें कितना यद्द विष द्ोता है, आजकल मलुरप्यों के 
भोजन में विभिन्न ध्रकारे की चोजें दो गई हैं फिर भी उसमें 
मछुली, माँछ, ब्रनस्पति, शराब और चाय इत्यादि अधिक 
डपयेग में ऋती हैं । मछली की कई,जातियाँ होती हैं और थे 
खभी मलुष्यों के भोजन में काम आती हैं। उन सब में यद्द विष 
समान.नहीं होता । भिन्न-भिन्न जाति की मछलियों में विभिन्न 
परिणाम में यद विष पाया जादा है। यदि आध सेर प्रत्येक 
मधुली के वज़न का गोश्त लिया जाय तो उनमें' काड मछली 
मैं चार भरेन, यलीख में पांच ग्रेन, दाइबट में खात प्रेन और 
खामन में झ्राठ श्रेन तक यद विष पाया जाता है। 
.. थदी अवस्था पशुश्रो ओर विभिन्न जोबो के मांख की “है। 
आधाद्वारी मनुष्यों ने पालतू पशुओं से लेकर, पक्षियों -और' 


;म बीमार क्यों पड़ते हैं ? छ१्‌ 


नंगली जानवर्स तक को श्रपना भोज्ञन बना रखा है। इन जीवों 
4 ही इस विप की विमिन्नता नहीं होती, एक द्वी जीवके विभिन्न 
अंगों के मांस में विभिन्न परिमाण में यद्द विष पाया जाता 
ह जैसा कि नीचे के विश्लेषण से कर्दी-रूर्दी पर घकट होगा। 
पत्पेक मांस को आधा सेर वज़न में लेने पर, सुश्रर-मुर्दा में 
'बर ग्रेन, ख़स्योश में छः प्रेन, भेड़ और बकरी में छः प्रेन से 
'ऊच् श्रधिक, गाय की खाल में सात प्रेन, गाय की पसली में 
दया ब्रेन, तुर्की मुर्ग में श्राठ ग्रेन से कुछ अधिक, चूज़ें में नो 
(हित, गाय की पोठ तथा पीछे के श्रंग में नी ग्रेन, गाय की भुनी 
[ह३ वोदी में चौदृद्द प्रेन, उसकी यहत्‌ में उच्नीख प्रेन मांस के 
(रेल में पच्चास ग्रेव तक ब्रद विष पाया जाता द्दे। 


चनस्पतिक पदार्थों में यद्यपि इस दिप की मात्रा बहुत 
एम पायो ज्ञाती है , परन्तु पायी थोड़ी-बहुत अवश्य जाती है । 
र्पेक वनस्पति पदार्थ के श्राघ सेर वजन में लेने पर, श्रालू 
पे श्रत्यन्त सूक्ष्म, प्याज़ में उससे कुद अधिक, मारचोवा में 
रुक प्रेन, पीलमील में दो प्रेन, ज्ञई के आटा में तीन पग्रेन, हरी 
कूटवीन में चार ग्रेन ओर मछूर में चार ग्रेन दिप होता है । 
'. शराब में भी चद विष बहुत कमर पाया जाता है। जितनी 
की शराबे' हैं उनमें कदाचित्‌ किसी में प्रत्येक आध खेर शराब 
में एक बेन से अधिक यद चिप नहीं दोता। किल्तु चाय में 
यद विष बहुत परिमाण में पाया ज्ञाता दै, उसको आधा सेर 
'जेने वर कोका चाय में उनसठ प्रेत, कदवा में सत्तर ग्रेन और 
लंका की चाय में पक सौ अस्सी ग्रेत तक यद्द विष पाया 


[जाता है। अंडा, दूध, पनीर, चावल गोभी शआदि में यद यूरिक 
इसतक्सिरू सर सामक अफ-क्क 4 


छर फल, उनके, गुण तथा उप 


. ऊपर के उल्लेख से यद्द तो मालूम दी दो जायगा कि हि 
में कितना यद्द विष पाया जाता है। इन पदार्थों से बना हु 
भजन खाने से और उसका टीक-्ठीक पाचन द्वो जाने पर 
चिप साधारणतया, विशेष द्वानि नहीं पहुँचाता । किप्तु ठीकर्टीः 
उन पदार्धा' का पाचन न द्वोने पर और दस्त के साफ नई 
पर यह पेट में ही रुक जाता है, इसका राक जाना दी हार 
फारक है श्रौर जिन श्रवस्थाओं में यद श्रधिक समय तक पक 
हुश्ा करता है, उनमें यद बड़े भीषण रोग उत्पन्न करता 
विशेष कर उन परिस्थितियाँ में जब ॒यद विप शरीर से % 
निकलता और लगातार रुक फर शरीर के रक्त के साथ (! 
हो जाता है । यहाँ पर यद्द एक प्रसिद्ध डाक्टर की फह्दी 
बात सत्य प्रमाणित द्वीती दे कि संखार में एक ही रोग है पर 
उस रोग का सम्बन्ध पेट की ,खराबी से है। यदि पेट में *| 
खराबी न दो तो कभी काई रोग हो ही नहीं सकता । 
शरीर में इस विप के रुक जाने था एकत्रित द्वो जाते 

दो विशेष कारण हुआ करते हैं, या तो यद्द रक्त के सा 
मिश्रित हो जाता द्वै श्रथवा शरीर के किसी जोड़, या अगर 
चैठ,ज्ञाता दै। इन दो अवस्थाओ'" में यद्द विष शरीर से 
सिकल कर, विभिन्न रोगों की उत्पत्ति करता है। जब यद 
के साथ मिश्रित द्वोी आता दै तो उससे भस्तक की 
दिस्टीरिया, सुस्ती, नींद का अधिक आना, श्वास-रीग, 
की खराबी, अजीण रोग, शरीर में रक्त की कमी श्रादि यहुत- 
बीमारियाँ पैदा हो जाती हैं, और जय वद्द किसी गांठ या जी 
में रक ज्ञाता है तो उससे घात-रोग, गठिया-रोग, नाक 
कलेजे की दाद, पेट में विभिन्न रोय, शरीर में विभिन्नर्दो 
मेलेरिया, मिमोनियाँ, झ्काम, इनपलयूइजा और छ्षयी ये! 
उत्पन्न द्वोते हैं । * 








प्र बीमार क्‍यों पड़ते हैँ ! ४३ 


जिस रक्त में यूरिक एसिड मिल जाता है, उसमें ठंढक 
हूँचने से या किसी प्रकार की खटाई पैदा दोने से यूरिक 
सिड उस रक्त से पृथक द्वो जाता दै। इसकी यह श्रवस्था 
कट करती दैकि यूरिक एसिड के मिल जाने से, रक्त फी गति 
स्थर दो जाती है। डाफ़्टर देग ने जिन्होंने इसके सम्बन्ध में 
हुत अधिक छान बीन की है, लिखा है-- 


“ मैंने जहाँ तक परीक्षा की है, इस बात के। निश्चित रूप से 
गया दँ कि यूरिक एलििड की गति में अन्तर होने से सूक्ष्म 
श्रीर वारीक नसों में रक्त का दौड़ा रुक ज्ञाता है। अर्थात्‌ जो 
(हुत बारीक श्रीए पतली नसे' द्वोती हैं, उनऊे अन्दर जो रक्त 
_राबर गतिमान रद्दा करता दै, रक्त की उस गति में तुरन्त 
प्रंतर पड़ ज्ञाता द, जब यूरिक एसिड की श्रवस्था में कुछ 
ग्रन्तर होता है। ऐसी दशा में मैंने निश्चय किया है कि जब खून 
पे यूरिक एलिड श्रधिक परिमाण में हो जाता है तो रक्त की 
गति में बहुत-सी स्थिरता उत्पन्न द्वो जाती दै श्रार जब रक्त में 
उसका परिमाण कम द्वो ज्ञाता दै तो रक्त शरीर की सभी 
दोटी-बड़ी नालियों में समान रूप से गतिमान रहता हैं। 
इससे यद्द सावित द्वोता हैं कि सूक्ष्म नर्सो पर यूरिक एलिड 
का बहुत शीघ्र प्रभाव पड़ता है ।”? 


यह बात सद्दी है और सन्देद होने पर बिना किसी यंत्र की 
[संदायता के श्रनुभव की ज्ञा सकती दै, श्र्यात्‌ अपनी किसी 
ह डँगली के थोड़ा-ला जोर से दवाने पर वद सफेद दो जायगी 
(और छोड़ने पर फिर लाल दो उठेगी। डाक्टर हेग का यह 
भी कददना दै कि जो लोग मौँसाहारी होते हैं उनकी उँगल्ी में 
; इतनी जल्दी सफेदी नहीं आरा सकती जितनी छवि वानस्पतिक 
पदार्था" का भोजन करने वाले की उँगली में । 


छछ फल, बनके गुण तथा उप 


» इस थूरिक एसिड के रुक जाने का. एक श्र भी कारए 
और जिसके सस्वन्ध में कुछ संत्तेप में पदले दी लिखा भी ग 
है। यूरिक एसिडदार पदार्थों का सेवन करने से जित 4 
स्थाओं में मल निकलने से रुक जाता है उनमें यद विप एए 
की किसी इड्टी या पट्टे में बैड जाता है श्र बदाँ पर धीरे 
अधिक परिमाण में एकच्रित होता रद्दता है और उसके वा 
चायु जनित गांठों, दड्डियें, पुद्दों आदि में श्रतेक बीमार 
यैदा करता है । शरीर में यूरिक एसिड द्वोने न होने की पदव! 
बड़ी आखानी से और दूसरे ढंग से हो सकती है। परि 
पूर्ण कार्य करने से या व्यायाम करने से जय अधिक सुरुती धरा! 
है, तो समभ लेना चादिये कि शर्यर में यूरिक एश्िड मई 
दहै। क्‍योंकि ज़ब यह विव शरीर में नहीं दोता और परि४ 
तथा व्यायाम आदि किया भी जाता है तो उसकी थशाई 
और सखुस्ती बहुत शीघ्र दूर द्वो जाती है और इसलिए 
हड्डियों नलियों और नसों में जे। रक्त प्रयादित द्वोता रह. 
है, बद्द तुरन्त फिर नवीन रक्त के द्वारा नई रुफूति उत्पन्न 
देता दै। परन्तु जब यूरिक पसिड शरीर में दोता दै तो 
रुधिर की गति के स्थिर कर देता है श्रौर परिध्रम 
व्यायाम द्वारा शरीर के जोड़ें, पुईं आदि में जो क्लाम्ति उ् 
द्वो जाती है, उसको दूर करने के लिए नवीन रक्त शीघ्र गा 
पहुँचने पाता, जिससे नवीन स्फुति शीघ्र नहीं उत्पन्न द्वोती। 

यह बात समी के मालूम है हि जो लोग परिधम् ना 
करते और न व्यायाम दी करते हैं, ये खदा निर्बंत्त और ये 
रद्ा करते हैं, इसका कारण क्‍या है ? वात यद दै कि पारिश 
पिक्र कार्य करने से ज्ञो शरीर में पसीना आता है उस. पत्ती 
में दमारे शरीर से रक का यूरिक एसिड निकल आता हैं! 
उश्चका शरीर से मिल जाना दो शरोर का खास्थ्य 












[मिदीमर्ट क्यो पड़ते हैं ? ४५ 
उुरुषार्थ है। उसका रुक जाना या शरीर में रुधिर, हट्टी या 
पसी जोड़ आदि में बना रहना शरीर का निकम्मा, रोगी और 
प्रबल बनाता है। सभी लोग जानते हैं कि पक्के मदलों और 
पा्लों में रहने चाले स््री-पुरुषों श्रौर बच्चों के शरीर में वद्द शक्ति, 
'रपार्थे, खास्थ्य नहीं दोता जो कि सड़क पर कंकड़ कूटने 
।ले, खेतों पर काम करने वाले पुरुषों, स्तियों श्र मज़दूर- 
केसानों के शरीरों में होता है। यदद किसी के बताने की आध- 
यकता नहीं है कि इन दोनों प्रकार के मनुष्यों के भेजनों 
प्री उनके भोजन के पदार्थों में किस प्रकार अंतर दोता दे । 
ऐनों के शरीरों में इस विशाल अंतर द्वोने के दो बड़े कारण 
£। एक तो यद कि घे मज़दूर शरीर किसान बानस्पतिक पदार्थों 
है दया बने हुए. उन सोज्जन केए खाते हैं जिनमे यूरिक प.स्ििड 
बहुत कम परिमाण में द्ोता दै। दूसरा कारण यद है कि वे 
द्नि-भर इतना परिश्रम करते हैं कि उनके शरीरों में रक्त के 
घाथ जो यूरिक एसिड होता दै वद पसीने के साथ शरीर से 
निकल जाता दै । 

| यदहवात देखी गई दै ओर परीक्षा से मालूम हुई है कि 
यूरिक एसिड विप का प्रभाव प्रातःकाल अधिक रहता है और 
दोपदर, संध्याकाल कुछ फुरसत सी रददती है। इसी श्राधार 
पर मि० छेग ने लिखा है कि “लंडन के अमीर और वड़े श्रादमी 
तो भावःकाल देर तक सोते ही हैं, सवंसाधारण की भी यही 
अवस्था द्योती जाती है, इसलिए कि उनके भोजनों में मांस का 
'बाहुल्य द्वोता है, और यूरिक एसिड पैदा करने में माँस सब 
'से अधि है।” वास्तव में यह वात न केवल लंडन या अमे- 
रिका के बड़े आदमियों के सम्बन्ध में है वरन किसी भी देश में 
“यदि देखा जाय तो यदी श्रवस्था मिलेगी । प्रायः सभी देशों के 


| बड़े आदमी पैसे चाले, सम व्यक्ति माँस तथा इस भरकार के 
॥| 


न * 
४६ फल, उनफे गुण कोर. 


भेजन करने ए जो यूरिफ एसिड श्रधिक उत्पन्न फरते 
इसी के फल-सदखप उनको प्रातःकाल बहुत देर तक 
पड़ता दै भर उठने पर भी उनकी श्राँक्ों का आलस< 
छूटदता | साधारण समाज में भी जिनके सोजनां का. 
यूरिफ एसिड से द्वोता हैं, उनकी भी यद्दी श्रवस्था “ 
हैं। घानस्पतिक पद्रार्थ ज्ञिमफे भोजन द्वोतें हैं, उनकी : 
उनके शरीरों फा चैतन्य भांसादारी खोगी में नहीं 
सकता। 
मनुष्य के भोजन के विषय में फलों श्रीर तरकारियों 

शआवश्यकता श्र उपयेगिता दिन पर दिन संखार के व* 
मान और विचार शक्ति अनुभव फरत जाते हैं । लोगों 
ध्यान इस श्रोर गया है श्रौर थे सममने लगे दें हि 
जाति की स्वास्थ्य सम्पन्धी दुरवस्वा का कारण उसके श्र 
भआविक भोजन के कारण है । इस ओर लोगों मे बड़े-शड़े हर 
सन्धान करने प्रारम्म फर दिये ईं। और उनमें से जा 
नतीजे पर पहुँचते हैं, श्रपने विचारों का बराबर प्रकट 
हैं। संसार के सर्वश्रेष्ठ मद्वापुरुष, मद्दात्मा गाँधी ने फर्लो 

ऊपर कई थार लिखा है और उन्होंने खयं अपने जीवन 
अधिक समय केवल फलाद्वार करके बिताया है, 
करने पर उनके जीवन के जो शक्ति, पुरुषार्थ और श्ारो 
प्राप्त छुश्ा है, वद सब उस प्राकृतिक भोजन का ही एक- 
'परिणाम, उन्होंने खीकार किया है। मि० पावल ने श्र 
अँगरेजी पुस्तक में, इसके सम्बन्ध में कुछ लोगों की सम्मतिएं 
लिखी हैं भिनसे यद प्रकट दोता दै कि शअस्वाभाविक ह | 
दानिकारक खाने की चीजों का समाज में भंडाफोड़ दोता जाई | 
है। इस भक्चार की सम्मतियाँ यहाँ पर दे देना श्रवावश्यक 
दोगा। डाक्टर भोफस ने लिखा है-- 


[म बीमार क्यों पड़ते हैं ! छऊ 


। यूरिक एसिड उत्पन्न करने वाले पदार्थों के भोज्ञन करने 
एर्ों की अवस्था उस आदमी की भाँति है जो श्रपनी जेब में 
॥रूद भरकर आग वाले कारखाने में घूमता है। जिसमें श्राग 
ही एक चिनगारी की ही केवल कमी रद्दती है और उसकी 
ए्येक घड़ी आशंका की ज्ञाती दै। 

; बिलायत में गरो-माँस की चाय खाने की बहुत प्रथा है, 
।द बीफ़टी ( 8९४6 (९०७ ) के नाम से पश्तिद्ध है। यद चाय 
गै के माँख द्वारा तैयार की ज्ञाती है, आरम्भ में बताया ज्ञा 
बुका है कि गो के माँस में कितना यूरिक एसिड दोता है। 
(प् बीफुटी का अनुचित प्रभाव देखकर और श्रमुभव करके 
(मे० रावर्ट वारथोले ने लिखा है-- 


। “यद बात मलीभाँति श्रव समझ में आ गई दे कि बीफ़टी 
मै प्रयाग से कुछ उत्ते ज्ञना के अलावा और केई फ़ायदा नहीं 
ता । चल्कि बहुत अंशों में चद् नुकसान ही पहुँचाता है ।”? 


सर विलियम रावर्ट्स का कहना है कि “बीफ़टी को किस 
प्रकार मलुप्य का शआहार समभना बड़ी भूल करना दै। वद 
धो एक प्रकार से मादक पदार्थों की भाँति उत्तेजना मात्र का 
'गवेक है। और अन्त में बहुत दूषित अ्रंश उत्पन्न करती 
[7 

४ दीफ़टी के सम्बन्ध में एक बार प्रकाशित हुआ था कि “जो 
+रेत्रयाँ बीफ़टी तैयार करती हैं और उनका उपयेग करती हैं, 
श्र किसी प्रकार यद्द नहीं समझर्ती कि उसमें मुप्य के भोजन 
हा भ्रश बिलकुल नहीं दोता | बहुत से रोगियों के साथ देखा 
ढाया दे कि बीफ़ुदी ने उनके बहुत द्वानि पहुँचाई है। इस- 
।लिए कि बहुत दिनों से उनका यद्द आदार दो रदा था।”? 


/ अमेरिका के एक यूनीवर्लिदी के डाक्टर साहब ने लिखा 





छ्ट फल, उनके गुण तथा.» 


था कि जो लोग माँस के शेरवे का आदार-करते हैं, वे 
सी गलती करते हैँ ज्ञिसके फल-खरूप उनको अनेक 
के फष्ट भागने पड़ते हैं । 
मि० ए० एच० शअमीत ने लिखा दै--माँख को भेज 
भा और भेज्ञन के स्थान पर उसका भयेाग करना . 
गलती है। ऐसी भूलों के परिणाम्-स्वरुप घुरी-धुरी वी 


में पड़ना द्वाठा दै । 
सपाज्ञ में माँसाद्वार के बढ़ते हुएए परिणाम के 


आर उसके भर्यंकर परिणामों फो श्रनुभव करके डा० दीग्श्रा' 
आलिंसन ने उन लोगों की चुनौती देते हुए लिखा दै जी माँग 
दवार के पक्ष में हैं, कि जै। कोई माँस को गेहूँ फे आये से 
उपयेगी प्रमाणित कर देगा उसको पन्द्रद सो रुपये इताम 
दिये ज्ञायगे । 

डाक्टर विंटन हे का कदना है कि मैंने अपने अनुभव 
यदद सम्मति निश्चित की है कि बीफ़टी के लिप जो 
अयेग किया जाता है चद् मनेष्य के लिए बहुत द्वानिकारक 

मि० डब्ल्यू डंकन का कदना है कि लोगों का यद 
है कि भमाँस के भाजनों से सदों, जुकाम, इन्फ्ल्युएजा 
बीमारियाँ दूर द्वो सकती हैं, मिथ्या धारणा द) उनकोज * 
चआादिए्ए कि माँसरदार से एक धकार का ऐसा विष शरीए- 
प्रवेश करता है आ इन बीमारियों के! शरीर में पैदा 


) 
दीफटी के सेवन से मनुष्यों. के स्वास्थ्य को जे ' 
हुई है श्रीर उसके द्वारा उत्पन्न हुई मिन्न-मिन्न चीमारियों 
जो सर्वक्षाघाय्य की सत्यु हुई है, उसका अनुमान 
ओर उससे कातर दोकर डाक्टर मिल्स फ़ोदागल ने 


जि 


! हम बीमार फ्यें पड़ते हैं छ्६ 


लोगों में दीफुदी का प्रचार बराबर बढ़ता जाता है, उसे 
इस क़द्र ज्यादा द्वानि दो रही दै कि केवल मेरे दी न जाने 
कितने मित्र सम्बन्धी ओर शुभखिन्तक मर गए.। उनकी स॒त्यु 
का पक-मात्र कारण यद्द था कि उनको बीफ़ुटी दी जाती थी। 
इस बीफणी के द्वारा इतनी श्रधिक झृत्युएँ दोती हैं. कि उसके 
खामने नेपोलियन का भयानक युद्ध फेई चीज़ नहीं दै। 

इस ले में श्रकारण रोगों के पैदा दोने का कारण और 
क्रम भलीभाँति दिखाया गया दै, हम लोग जो बिना सोचे- 
समझे कोई भी भोजन कर लिया करते हैं और सभी के! भोज्य 
सम लेते हैं, इस लेख को पढ़कर हमारे ृद्य का वद मिध्या 
भाव उड़ जायगा और दम समभने लगंगे कि द्मे घास्तव में 
किस प्रकार का भेजन करना चादिये और किससे हमको फ्या 
लाभ और किससे क्या द्वानि द्वो रही है। 

भोजन से जो शरोर में यूरिक एसिड उत्पन्न द्वी जाती द्दै 
उसका शरोर ले निकलना बहुत आवश्यक है ओऔर उसके 
निकालने के लिए परिश्रम पूर्ण कार्यो और व्यायाम से बढ़कर 
दूसरा कोई मार्ग नहीं दे ज्िसले हमारा सम्पूर्ण शरीर एक 
बार पसीने से खूब नद्दा जावे । 


| 
१ 
4 





फलाहार क्यों सर्वो्तम है ? 
भोजन के प्रत्येक पद्मार्थ को वैज्ञानिक विवेचना ! 


मसलुध्य के खाने-पीने के सम्बन्ध में पिछले पृष्ठों में यथा 
स्थान कुछ वाले बताई गई हैं किन्तु उनका क्रम और उचित 
उपयोग श्रभी तक नहीं बताया गया। यहाँ पर भीजन पी 
चैज्ञातिक विचेचना करके यद निश्चय करना है कि मशुध्य 
अन्य भोज्ञलें की अपेक्ष फलों का सेवन कयेएं सर्वोत्तम है | ॥ 

परारम्त में मह॒ष्य के शरीर फी उपमा रेलगाड़ी के इंजव के 
खाथ दी जा छुकी है। मनुष्य के शरीर-यंत्र को सुगमता से 
समभाने के लिए यदाँ पर फिर उसी इंजन का आधय लिएीं, 
जाता है इंजन जब काम करता दै, तो उसके पदले द्वी उ5 
गर्मी उत्पन्न करने की श्रावश्यकता द्वाती है जिसके लिए उ6 
कोयला और पानी का धये।य किया जाता है। दूसरी वां 
उसमें फाम फरने से फल और पुज्ें--स मी छोटे और बड़े घित 
रदते हैं, इसके लिए ऐसी चीज़ों का प्रयोग करना पड़ता 
ज्ञिनसे उनकी मरम्मत द्वोती रहती है। तीसरे उसके कल पुर्स 
को सदक्ष दी गतिमान बनाने के लिए तेल की आवधरंयकः 
पड़ती है। मनुष्य के शरीर में पेट इंजन है, इस ईश 
के द्वारा द्वी सारे शरीर का फाम होता है। पेट में३ 
भोज्ञन पहुँचता है, उसकी गर्भा शरीर में शक्ति, उत्तेजञ 
उत्पन्न करती है, श्रोर इस श्रत्रस्था में दी शरीर कार्ये करने 
योग्य दोता है। इसके बाद, कार्य करने से शरीर के अंग-प्रत्य॑/ 
जा घिप्तते रदते हैं और आगे के लिए अ्रपनी शक्ति का हा 
करते हैं, उसको पूर्ण फरने के लिए इ्मे श्रायश्यकता दोती है! 


फलाद्ाार फ्यें सर्वोत्तम दे ! य्र्‌ 


त्रीसरी बात, जिस प्रकार इंजन के कल-पुरज्ों के लिए तेल 
द्रधवा चिकनई की ज़रूरत द्वोती दे, उसी प्रकार दमारे शरीर 
के लिए भी ज़रूरत द्वोती है, इन तीन बातों के लिए हमें शरीर 
का प्रबन्ध करना पड़ता दै। शरीर की ये दीनों श्रावश्यकताएँ 
हमारे भोजन से ही पूर्ण दोती हैं । इसलिए दर्मे उस 
भोजन की थ्रावश्यकता द्वोती है ज्ञिससे हमारे शरीर की ये 
तीनों आ्रावश्यक्रताएँ पूर्य दो सके । 


दमारे शरीर की इन तीन श्रावश्यक्रताश्ं को पूरा करने के 
लिए किन-किन चस्तुश्रों की आवश्यकृता है, इस थात का 
निश्चय करके दम आगे बढ़ना चादिपए । उन आवश्यकताओं 
में सबसे पहले और सबसे अ्रधिक पानी की श्रावश्यकता होती 
है। काम के कारण शरीर के अंग-प्रत्यंगों को ज्ञो क्षति पहुँचतो 
है, उसको दूर करने लिए पानी ही उपयेगी द्वोता है। इसके 
पश्चात्‌ शरीर में शक्ति उत्पन्न करने के लिए जिन तत्वों की 
'आ्रावश्यक्रता दोती है उसको डाकटरी में प्रोटीन कद्दते हैं । यद 
| श्रोट्रीन वास्तव में नाइट्रोजन है जो अ्रंडे की सफेदी, दूध की 
 खफेदी और गेहूँ के लवाब आदि में मिलता है। तीसरी 
' आवश्यकता नमक को है, इसके द्वारा शरीर के शवय्यों 
/ को अनेक धरकार की सद्दायता मिलती है। इसके खाथ दी 
। उन तत्वों की भी आवश्यकता द्वोती है जे तेल तथा चीनी का 
| अंश पैदा करते हैं । 
|. शरीर की इन तीन प्रकार की आवश्यकताओं को पूर्ण करने 
$ के लिए चार धक्रार के तत्वों की जरूरत पड़ती द्ै। पानी, 
) झोटोन, नमक ओर तेल-चीनी । ये चार प्रकार के तत्व घाप्त 
/ फरने के लिए हमें भोजन की आवश्यकता है। इस विवेचना से 


। स्पष्ट रूप से मालूम दो जाता दै कि मनष्य का भोजन बद्दी दै 
- न 


प्र फल, उनके गुण तथा उपयेर 


जी इन तर्त्वों को श्रदान कर सकता दै। इन तत्वों के प्रदाः 
करने घाले भोज्य पदार्थों के सम्बन्ध में, आगे चलकर अलग 
श्लग विश्लेषण किया जायगा । किन्तु उसके पदले इन कली 
के सम्बन्ध में कुछ बातों फा और लिख देना श्रावश्यक जा 
पड़ता है । 


जैसा कि ऊपर कद्दा जा घुका है, श्राद्दार में पानी गो 
सबसे श्रधिक परिमाण में आवश्यकता दै। शरीर-विज्ञत 
विद्वानों ने निश्वय किया दै कि शरीर में पानी का श्रंश ई 
क्तर प्रति शत है। शेष उन्‍्तीस फीसदी में बाक़ी बस्तुएँ । 
इससे ज़ाहिर द्ोता है कि पानी शरीर के लिए कितना शव 
है। इसके बाद शोटीन की आवश्यकता होती दै। प्रो 
ही शरीर में शक्ति और पुरुषार्थ उत्पन्न करता है। जिन भोज 
पदार्थों में इसकी कमी दोती है, उनके खाने से मनुष्य ' 
शक्ति दिन पर दिन ज्ञीय होती जाती है । जिनको इस बात। 
शान नहीं होता और ज्ञान न होने से, विदा इस बात को समर 
बूफ़े जो लोग भोजन खाया करते हैं, थे श्पनी समझ में भोग 
करते हैं और संतोषजनक परिमाण में करते हैं; परन्तु उत्त 
उनको वह लाभ नहीं होता जे। बास्तव में उनको होना चादि 
इसका फल यद्द द्वाता दै कि खाते-पीते रददने पर भी शरीर 4 
शक्ति ज्ञीय द्वाती जाती है और उनके शरीर का पुरुषा! 
श्रव्यक्तरुप से श्रद्वश्य द्वोठा जाता है । 

शरयीर-शास्त्र के विद्वानों ने इस भीटीन के कितना श्रथि! 
महत्व दिया है, इसको प्रकट करने के लिए कुछ सम्मतियाँ ( 
देना यहाँ पर श्रावश्यक है। प्रोटीन की उपयेगिता और शरीर 
में उसकी शआ्रवश्यकता का श्रजुमव करते हुए एक विद्वात *ै 
लिखा ह-. र्आं हि 


7४ फलादार फ्यों सर्वोत्तम है ? प्र 


“हमारे शरीर के लिए प्रोटीन बहुत श्रावश्यक दै, नित्य के 
कार्यो' में हो शक्ति हमारी व्यय होती है, उसके। दम प्रोटीन 
के द्वारा प्राप्त करते हैं । इसलिए यदि यह कद्दा ज्ञाय तो शनु- 
चित न द्यागा कि प्रोटीन, हमारी जीवन-शक्ति है। शरीर के 
लिए आवश्यक इन तत्वे। से लाभ उठाकर जीवन न केवल 
खुख के साथ विताया जा सकता है वरन्‌ मदुण्य बहुत दिनों 
तक जीवित रद्द सकता है 


शरीर-विज्ञान के एक प्रोफ़ेसर साहब ने लिखा है कि 
“प्रोटीन दमारे शरीर के लिए बहुत आवश्यक है, इसलिए जिन 
'पदार्थो' में यद्द प्रोटोन श्रधिक पाया जाता दै, धदी वास्तव में 
मारे खाने के पदार्थ हैं, जिनमें प्रोटोन की मात्रा नहीं द्वोती, 
'उनका खाना, शरीर के लाभ के लिए व्यर्थ है ।” 


* प्रोटीन की ग्रावश्यकता पर भिन्न-मिन्न लोगों ने विभिन्न 
“रुप से अ्रभुभव किया है, और प्रत्येक अषस्पा में लोगों ने इसके 
शरीर के लिए थ्रावश्यक पाया दै। पक डाक्टर सादग ने लिखा 
दै--शरीर में जिन तत्वों की श्रावश्यकता होती है, उनमें प्रोटीन 
४सब से अधिक आवश्यक और उपयेगी है। दम नमक फे बिना 
एकाम चला सकते हैं, परन्तु प्रोटीन के विना सो हमारा ज्ञीवन 
(ही निकम्मा और मुर्दां दो ज्ञाता है। प्रोटीन हमारे लिए 
(बहुत आवश्यक है। उसके बिना दमारा काम चल सकना 

असस्मव है। 
मरी. इन सम्मत्तियों से पता चलता है कि इमारे शरीर के शक्ति 
वॉआऔर सामर्थ्य धाप्त करने के लिए जिस तत्व की आवश्यकता 


:दोती दे, बद्द प्रोटोन है और चद किस प्रकार हमारे लिए 
अशधश्यावश्यक है । 


५४ फल उनके गुण तथा उपयेए 


घीनी और नमक की ज़रूरत है, परन्तु इन तत्वों. का कितगा 
कितना परिमाण दमारे लिए श्ावश्यक है। क्योंकि उता 
परिमाथ अलग-अलग न मालूम दोने से फौन भेजन हित 
हमारे लिए आवश्यक है, इसका क्रम समझना कठिन है। 98 
लिए इन तत्वों का कितना किसका परिमाण दमारे से। जन में हीर 
चादिए, इसके सम्पन्ध में शरीर-शासत्र के समी विद्वानों 
डाफ़टरें ने जिसे स्वीकार क्रिया है, उसी के आधार पर 
उल्लेप किया ज्ञाता है। मि० डयू ली नामक एक प्रसिद्ध विद्वार' 
लिखा है कि एक साधारण आदमी को श्रपने शरीर की रक्ा' 
लिप, इस प्रकार के पदार्थों” का प्रतिदिन भोजन करना चार्शि 
जिनमें उसे सामान्यतः धोटीन_ साढ़े चार श्ौंस, घिकनाई हें 
श्रौंस, छीनी चौदद श्रौंस ओर नमक एक श्रौंस प्राप्त हो सरे' 
इसे प्रकार रोज एक साधारण मदु॒ष्य को अपने भोजतों 
साढ़े बाईस श्रीस इन तत्वों का मिलना चादिप। जिससे ई 
खदा शक्तिशाली, निरयोग और अधिक आयु बाला दे! सकेगा 

अब, हमें मनुष्य के बर्तमान भेज्ञन के पदार्थों 
विचार करना चादिए और 'हिघाब लगाना चाद्दिये.* 
उनमें कितना अंश किसका पाया जाता है। इसके लिए 
हमें यह जानना चाहिये कि श्राजकल् भोजन दे। भ्रकार से 
किये जाते हैं, वानध्पतिक और पाशंविक | वानस्पतिक वे 
जो इमदे। घनस्पति से श्राप्त द्वोते हैं श्रोर पाशविक बे हैं 
इमके पशुश्रों से भात्त दोते हैं । चनत्पति के द्वारा प्राप्त 
चले पदार्थ इस प्रकार हैं :-- 

अनाज--ेहूँ, जो, सर्काई, 'चना, चावल, ज्यार ' 


बाज़रा आदि ! 
दाल -मटर, चना, सेम, उरद, मूँग आदि । 


है 


फलादार क्यों सर्वोत्तम है पु 


सब्ज्ी-तरफारी-श्ालू, प्याज, गोभी, गाजर, टमाये, 
मूली, सलज्ञम आदि । 


फल-वबादाम, सेव, नास्पाती, फेला, श्रंगूर, श्जीर, खजूर 
मेचा, नारंगी और ,खूबानी आदि | 

पाशविक भोजन--मांस, मछली, पनीर, चेड, चूज़ा, गाय 
का मांस, भेड़, बकरी, खुअर का मांस और दूध आदि । 

इन पदार्थों में से दी भिन्न-मिन्न प्रकार के खाने के सामान 
तैयार दवोते हैं। इन घब फे खाथ नमऊ का प्रयोग होता है, 
नमक वास्तव में न तो वानस्पतिक दै और न पाशचिक। बह तो 
खनिन्न पदार्थे)' में से है जो पृथ्वी से हमझे प्राप्त होता है। इस 
नमक के श्रतिरिक्त, खनिन् पदार्थो' मैं श्रीर कोई भी पदार्थ 
हमारे खाने के उपयेग में नहीं श्राता । कुछ लोगों का यद भी 
मत दै कि खनिज्ञ पदार्थ फाई भी हमारे खाने के प्रयाग में नहीं 
खाने चादिये। इसी आधार पर ये नमक का भी विरोध करते 
हूं। इस विरोध में वे लोग न केवल पक शआरग्रद्द उपस्थित करते 
है, बरन्‌ श्रनेक प्रकार से उसे द्धानिकारक और प्यर्थ प्रमाणित 
कस्ते हैं। यहाँ पर मद्दात्मा गाँधी की एक बात विशेष रूप से 
लिखने के येप्य है। मद्दात्मा जी स्वयं नमक के विरोधियों में 
है। एक समय की बात दे, उनकी धर्मपत्ली श्रीमती कस्तूरी 
वाई किसी दीमारी से परेशान थीं। बाई जी ने उस बीमारी की 
चिकरित्तला करने की भावना से महात्मा जी से वीमारी के 
सम्बन्ध में बातें की। मदात्मा ज्ञी ने कुछ सेच कर किसी 
सिकित्सा श्रादि की तो व्यवस्था न की और वाई जी से कहा 
कितुप् नमक खाना छोड़ दे। । मद्दात्मा जी की इस बात पर 
चाई जी को संतोप न हुआ, उन्होंने समका कि मद्दात्मा जी 
उनसे हँसी कर रहे हैं, बाई ज्ञो ने यद सी समझा कि नमक 


५६ फल्त, उनके गुण त्तथा उपयोग 
भला कैसे छोड़ा जा सकता दै जब झि मलुष्य के सारे 
के लिए समी प्रकार के भोजन बिना नमक के नदी बन सकते। 
उन्होंने मद्दात्मा जो से कदा--'नमक याना तुम्दीं दोड़ दो। 
मद्दास्मा जी ते मुस्करय कर स्वीकाए कर लिया, याई जी पी 
बात पर मद्दात्मा ज्ञी ने नमक का प्रयोग छोड़ दिया और श्रा३ 
अनेक पर्ष दो गए पर उनका नप्तक अग्र भी छूटा है। 

ममक दमारे लिए द्वानिकारक दै श्रथवा लाभक्ारक, ये 
'वियेचना फयना इस लेघ का अ्रमिप्राय नदों है। खनिज्ञ पदर्यी 
के साथ नमक का भी लोग घिसरोध करते ६ । फेपल इतना 
यहाँ पर प्रदर्शन करना मन्तब्य था। ऊपर की पंक्तियों में वार 
स्पतिक श्रीर पाशविक जो दे। धरार फे पदार्थ गिनाए गये के 
उनमें किसमें, फितना भोजन का श्रेश दोता है, इसके ठीक-ठीर 
प्रदर्शित करने के लिए एक छोटे से नक़शे में उनका नि 
भिखित विवरण दिया जाता है और बताया जाता है कि उ्ता 
से किस में किस-किस तत्य का क्रितना-कितना अंश पा 
जाता है :-- 
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५८ फल, उनके शुण तथा क्‍ 


ऊपर का यह नकशा स्पष्ट प्रकट करता है कि किस पर 
में किसका, क्रितना अंश द्वोता है। यद्द पहले दी वहापाः 
चुका है कि दमको भोजन से द्वी जीवन-शक्ति प्राप्त होती 
बद जीवन-शक्ति प्रोटीन, चिकनाई, चीनी और नमक 
चारों द्वी तत्व मिलकर हमारे शरीर के लिए जीवन-शरक्ति 
करते हैं। दर्मे भ्पने भ्रति दिन के जीवन के लिए चार्यो वध 
२२६ श्रौस के परिमाण में मिलनी चादिए श्र्थात्‌ ४ £ 
'प्ोरीन, ३ श्रॉस् घिकनाई, १४ ओ्रस चीनी व मैदा और १ 
नमक । शव यद्द समझाने की अ्रवश्यक्ता नहीं है कि ! 
बद्दी भोजन है जिसमे ये चार्रो बस्तुएँ दमारे शरोर के * 
प्राप्त द्ीती है' और ऊपर के नक़शे में यद्ध विदित द्वो जाते 
कि कौन पदाथ अपने भीवर कितना-कितना श्रेंश, उन वर्ष 
का रखता है! 










मांसाद्वारी मनुष्यों को भलीमाँति यद समभने की क्‍ 
इयकता है कि थे जो भोजन पशुश्रों से प्राप्त करते हैं, उ्त 
को छोड़कर फोई ऐसा नहीं है जो मनुष्य को भो जनांश देरे 
पूर्ण दए से समथ हो । मांस-सोजन में घोटीव द्वोता है 
दाता है और तेल का अंश भी द्वोता है परन्तु उनमें घीगी 
मैदा का श्रेंश बिल्कुल नहीं होता । अब थद्द बात विचाययी' 
कि प्रोटीन, तेल और नमक ही मिलकर क्या हमारे शरीर 
हए-पुष्ट और शक्तिशाली धना रख सकते है" । यदाँ पर #' 
के सम्बन्ध में' क्रिसी घार्मिक्त विवेचना से काम नहीं लिए 
रद्दा और न किसी धार्मिक बात की आड़ लेकर यही १: 
,ज्ञा रद्या दै कि मांस और मढली खाना दमारे लिए घर्मेती: 
है, इसलिए वद हानिकारक दै ( भोजन का वैश्ानिक वि 
यया है और दिल्लान के सामदायिक अनुसन्धान के श्राधा।। 


/फलाद्वार क्‍यों सर्वोत्तम है ? ष्६ 


+दर्में क्या खाना चादिए क्या नहीं, इस विवेचन के बाद भी 
(उसको छखोचने-विचारने ओर खंसार में आँखे खोल कर देखने 
की आवश्यकता है। समाज के ख्रो-पुरुषों और बच्चों के 
स्वास्थ्य, उनको शक्ति और आरोग्यता को, इस विवेचना की 
परीक्षा द्वारा श्राज़माने की ज़रूरत है। इस प्रकार की पूरी 
/छान-बीन के साथ हमे' अंत मे” निश्वय करना चाहिए कि 
(हमारा वास्तविक भोजन क्‍या दै और वह हमारे खुख, स्वास्थ्य 
ऐबल-पौरुष की क्रिस प्रकार रक्षा करके हमे' बहुत दिनों तक 
#जीवित रख सकता है। इसलिए कि समाज में! यह समभने 
गैवाल्रों' की कमी नहीं है ज्ञो समभते हैं कि हमारी श्रायु तो 
[ईश्वर के घर से निश्चित है । यह बात ग़लत है। और इस 
अप्रकार की धारणा रखने वालों को यद्द ज्ञान लेना चाहिए कि 
हमारा जीवन हमारे ही द्वाथें मे' है। जो लोग सदा रोगी और 
अस्यस्थ रद्द करते हैं, उनक्री ज्ीवन-शक्ति, धीरे-धीरे क्षीण 
[दिती रद्तो है और श्रन्य ज्ञनों की अपेज्ञा उनका जीवन बहुत 
/थोड़ा हुआ करता है। जो जितना ही रोगी है, उतनी ही उसकी 
#/ अवस्था छोटी है, जो ज्ञितना दी स्वस्थ और श्ारोग्य है वह 
#_|जवना दी अधिक श्रपनी अवस्था रखता है, यप सब लोगों को 
[#ध्यान पूचक सम लेना चादिए और किसी प्रकार के प्रम 
(४ और ग्रलत बिचार्रों में' पड़कर, अपने हाथों, अपना जीवन नष्ट 
' /न करना चादिप । 
/४. दमारे शरीर के लिए प्रोटीन तेल चीनी और नमक का जो 
(लिम ऊपर बताया गया दै, उसी क्रम से उनकी आवश्यकता 
बादोती है, यदि उनमें कोई भी एक मन मिले तो समझ लेना 
चाहिये कि हमारे शरीर में कोई न कोई ब्यतिकरम पैदा दोना 
# चाहता है। किसी मकान मे' चार कोने हैं ओर चारों कोनों पर 
;४स॒द्ढ़ चार स्तम्भ है', जब तक ये चारों स्तम्भ दीक ढंग से 
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अपना काम करते है', तब तक मकान को सुद्द और साई 
समझना चादिए और जब उन चास्वम्र्मों में एक भी 
ढोला पड़ जायगा अथवा गिर जायया तो+ मकान का छा 
रहना फठिन द्वी नहीं, असम्भव दो जायमगा। यही प्रवरृ 
हमारे शरीर को भी है । जिन चार प्रकार के तत्वों से हर्म' 
शरीर के ज्ीवन-शक्ति प्राप्त होती है, उन खारों का अपने 
क्रम से द्वोना बहुत श्रावश्यक है । जब उनके क्रम में श्र 
पड़ेगा श्रथवा उन चार में से एक भी मन॒ष्य को न प्राप्त हो! 
तो शेष तीन मिलने बाले, उसके जीवन के जीवन-झक्ति न 
पहुँचा सकते । इस दिसाव से, यद्द समभने भें क्रिसी के | 
अब फठिनाई नहीं हे सकती ऊफि माँ और श्रंडे मनृष्य *| 
जीवन-शक्ति प्रदान करने का साप्रान नहीं रखते। यद्दी का 
है कि माँस और अंडे भोज्य पदाथे' में मित्दनीय 
जाते है । 


अब प्रश्न यद है कि दमारे शरीर की जीवन-शरक्ति प्रवी 
करने वाणे कौन-कौन से आहार और किन पदार्थे। में हो तर 
हैं ! इसके लिए उस नक़शे में एक वार देखकर बिधार कर 
दया । पाशविक भोजनें में, दूध के अतिरिक फाई भी हम 
लिए भोजन नहीं दै इसलिए कि जिन-जिन तत्वों फीए 
आवश्यकता है, वे तत्व पूर्ण रूप में उनसे दम प्राप्त म्दी देते, 
इसके पश्चात्‌ दमारे खामने वानस्पतिक पदार्थ हैँ । ये पी 
इमाएे लिए भोजन हे। सकते हैं किन्तु घदी, जो दमारे आमाई 
के असुकूल दॉ--दमारे अंग और घत्यंग जिनके खा हो 
और पचा सके । 

बनरुपति-पदार्थो' में जो दर्मे झचिकर और अपने | थ 
प्रतीत दो श्र जिनके हम बिना पकाए-बनाए, अपने दाँतो 


हु 
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पाकर पचा सके, वदी दमारे लिए सर्वेत्तिम दै। इसके लिए 
बिना श्रधिक्र सोचे-समझे और किसी प्रकार की उलकन का 
ज्युभव किए, प्रत्येक व्यक्ति अब समझे सकेगा कि हमारे लिए 
व से योग्य, लाभदायव भोजन फलों का सेवन है। इन 
लॉ के सम्बन्ध में एके छोटी-ली गलत घारण यदि सर्च 
ग्रधारण के विचारों से निकल जाय तो फिर किसी के अपना 
एभाविक भोजन अपनाने में श्रेय उससे लाभ उठाने में कुछ 
पर आ्रापत्ति नहीं हो सकती ! बद्द गलत, धारणा यह है कि 
गैगो की समझ में फर्लों के आहार से मनुष्य का क्‍या कभी 
ट भर सकता है। उनकी समझ में फल इतने दलके पदार्थ हैँ 
कै उनके सेवन से मनुष्य के पूरीन तो शक्ति द्वी प्राप्त दो 
कती दै और न उससे उसका पद ही भर सकता है। जिन 
गेगों का यदद्‌ विश्वास द्वोता है, वे लोग वास्तव में इन बार्तो 
ग़ कभी विवेचन नहीं करते श्रौर कदायित्‌ विधेचन की साम+ 
ये भी नहीं रखते । दर्मे अपने समाज में, खोजने पर बहुत से 
से व्यक्ति मिलेंगे जो फलों की शक्ति के सम्बन्ध में बहुत अच्छे 
दादरण दी नहीं हैं, उसका श्रनुभव भी रखते हैं । 
प्राचीन काल में साधु सन्‍्यासी, भोगी ओर तपरवी फला- 
ही अपना भोजन समभठे थे, उनके जीवन में कितना तेज, 
सतना प्रताप और पुरुषा्थ होता था, यद्द कदाचित्‌ किसी केः 
[नि की आवश्यकता नहीं द्ै। रामचन्द्र, लक्ष्मण और सीता 
॥ साथ लेकर जब बन का जाने लगे हैं, तब उन्दोंने सीता का 
मस्ताया दे कि बन में जाकर चौदद वर्ष दमके केबल फलों 
॥ आद्वारए करके रदनां होगा, नदियों और भरने का जल 
था होगा और पैदल चल कर रास्ता पार करना दोगा। 
ज्तु रामचन्द्र की इस बात पर सीता के कोई अखस्वा- 
शविकता अथवा आश्चर्य की बात नहीं ज्ञान पड़ी। अंत में 
हि न 
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सीनों ही जंगल के। चल्ने गए हैं और दस-पाँच दिन | 
चऔदद वे, उसी फलाद्दार पर उन्दोंने प्रसन्नता के साथ जोर 
'बिताया है, औ्रौर श्ंत्िम दिनों में भीपय पराक्रमी लेट 
पति राबण और उसकी सेना-शक्ति का सामना किया है 
शावण और उसकी सेना की शक्ति कितनी भयानक | 
यद यहाँ पर बताना, व्यथे ही है, कदने की बात यह है 
उच्तका सामना किया कर्तों का खुन्दर सात्विक माँ, 
फरने वाले रामचन्द्र ने, लक्ष्मण ने और उस वानर-सेवा 
जिनका फल ही एक-मरांत्र भोजन द्ोता है। दविन्दू-समाज 
यह स्मरण दिलाने की श्रावश्यकता न द्वोवां चाहिए कि 
भयानक युद्ध में फ्लो का भेजन करने वालों की शितनी हे 
लतापूर्ण विजय हुई थी । ; | 

भोजन-सम्बन्धी, स्वलाधारण को भूल के सम्बन्ध ' 
कितनी गवेपणा फै साथ विधार दो रदा है, यद्ध सभी 
मालूम नहीं है। इस लेख में जो इसकी वैज्ञानिक 
की गई है, बद्ध कदाँ तक ठीक है, इस पर कुछ प्रसिद्ध विद 
श्र डाफटरों की यद्ाँ पर सम्मति देना श्रावश्यक प्रतीत 
है। डायटर पएलेफ़्स हेग फा फहना है-- 

४इच्च बात के श्रमाण की ज़रूरत नहीं है कि मनुष्य 
सब से उत्तम भ्राह्दार फल दै। मैंने श्रपने जीवन में है 
अली भाँति अनुमव किया है श्रौर इस मतीज पर में पहुँआा 
कि फर्लों के सेवन से मनुष्य की आत्मा शुद्ध, बलवान 
'प्रवित्र रहती है ।” 

म्ि० पडेम स्मिथ ने लिखा है--“सोज्न में मांत, 
सम्मिलित करना, शरीर के। नष्ट करने के स्लाथ अपने #ं' 
के। जल्‍दी सम्राप्त करना है) मनुष्य का भोजन तो फल हो 
आज है।? 
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डाक्टर सर छेनरी टाम्सन का कहना दै-प्रकृति ने हमारे 
रीर की रचना इस प्रकार की है जिससे हम फल अओऔर दन- 
पति को अपना श्राह्यार वना सकते हैं। दमारे शरीर के लिए 
तन चस्तुओं की आवश्यकता है, वे सब हमें फलों में ही प्राप्त 
दी हैं । मैंने खूब देखा है कि जो वानम्पतिक भोज्ञन करते दे 
पीर मांस-मछली से परहेज़ करते हैं, वे स्वरुप, हुए पुण०ठ तथा 
लवान दवोते हैं । 
, डाक्टर एफ० ज्े० साइफ़स का कद्दना है--ज्ो लोग 
सायन विद्या फे। फलाद्ार और शाकादार के विरुद समभते 
७ थे सझ्त भूल करते दे । वास्तव में रसायन का मूलाधार 
(नस्पति दी है। मनुष्य स्वाभाविक बनस्पति और उसके द्वारा 
ज्लोकेयेग्य बनाया गया है। यद्द मनुष्य की भूल है जो 
असने अपना भोज्ञन उसके विरुद्ध पदार्थो' का बना रखा हैं । 
डाफ्टर ज्ञानचुड एम० डी० का कहना है--एक डाक्टर 
| दैसियत से बहुत दिनों तक भनुष्य के शरीर का श्रष्ययन 
रने के पश्चात्‌ में कद्द सकता हूँ कि मनष्य का मांसाहार, 
स्वाभाविक दै श्रीर उसके शरीर के लिए बहुत द्वानिकारक 
। जो लोग उसका सेवन करते हैं ये वास्तव में अ्रनज्ञान होते 
, उनक्रा मालुम नहीं दोता कि इसके भोजन से उनझ शरीर 
ऐ क्‍या जाति पहुँचेगी। 
प्रोेफ्लर एु० बिन्टर ब्लायथ ने लिखा है--मनष्य 
रीर का अध्ययन करने के पश्चात्‌ किसी श्रकार समझ में 
हीं श्राता कि मनष्य का भेाजन मांखाद्दार द्वो सकता है, 
खके लिए तो फल और चनस्पत्ति दनाई गई दै। 
डाक्टर एडवर्ड स्मिथ ने बड़े ज़ोरदार शब्दों में लिखा 
मनुष्य के शरण के लिए. किस प्रकार फोन की आवचइय- 
ता है, चदद सब एक मात्र फर्ला के द्वारा बड़ी आसानी से 
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भाप्त दोती है। इससे जो उसके शक्ति और सामर्थ्य * 
होती है चद किसी धकार दूखरे पदार्थों" से सम्मव नहीं है। 


प्रोफेसर सेस्ज़बुड का कद्दना दै--फर्लों और शाक 
श्ाद्वार से मनुष्य का जे भोजन प्राप्त द्वोता है, वह ढ्े 
दूसरे किसी पदार्थ से प्राप्त होना श्रसम्भव है। जो लोग 
स्थ्य और बल के लिए मांस का सेवन करते हैं, वे बहुत 
भूल करते दे । उसके द्वारा मनुष्य दुवंल श्रौर रोगी बतता 
मेरा ज़बरदस्त श्रनुभव है कि यदि ममुप्य अपने शीश 
छुन्दर फर्तों श्र वानस्पतिक पदार्थों" का प्रयोगग करे वो * 
मनुष्य फे सच्चे छुख के प्राप्त करता है । 


डाक्टर जाज़िया श्रोह्ड फील्ड का कदना दै-मंद्ुध , 
शरीर के लिए जिस प्रकार की श्रावश्यकता है, चद सब ' 
के छास प्राप्त द्ोती है, मुझे आश्चर्य दे कि मनुष्य अपने 
भाकृतिक भेजन के किस प्रकार भूल गया। जिन 
फलों के श्राधार पर अपना भेजन निश्चय किया है, ह* 
डसकी श्रपूर्व शक्ति का अनुभव किया है। मनुष्य ने 
दी उनका प्रयोग कम कर दिया है, उतनी दही उतकी ऐ. 
भी कम द्वोती ज्ञाती है। 

इस प्रकार एक दो नहीं, बहुत-सी सम्प्रतियाँ दी ज्ञा 
हैं। परन्तु जितना अधिक उसका विवेचन ऊपर किया 
चुका है, उसके आधार पर “यह भलीभाँति समझ 
ज्ञायगा कि मनुष्य स्वभाव के घिरुष मेजञन करके ' 
आपके किस प्रकार रोग का कीड़ा बना डालता है। « 
चास्तव भें फ्लो की उपयेगिता श्र अपने लिए रा 
भूल गया है। भूल जाने का कारण भी है और कारण 
पुराना तथा जरिल है किन्तु फलों की ओर मनुष्यों का 


ललादार क्यों सर्वोत्तम दै! द् 


_जिस प्रकार आकृष्ट हुआ है, उसे देखकर यद सहज्न ही अलु- 

मान दोता दै कि यद्द भूल वहुत शीघ्र खुधरेगी 

/ स्वास्थ्य और खामरथ्य के नाम पर मनुप्य जाति कितनी 
निवंल दो गई है, यद वात अधिकतर बताने की नहीं है, केवल 
शमाखों से देखने-दिखाने की है।यह रोगी समाज खय॑ ही 
अपनी अवस्था के श्राप पहचानने की चेष्टा करेगा, ऐसा ज्ञान 
ऐप्ड़ता है। यदि चास्तव में सोचा जाय तो हमारे जीवन दी 
॥धायः सभी ख़राबियाँ हमारे भोजन पर अवलम्बित दिखाई 
हैदिंगी। यदि समाज का अपने खभाव के अ्रजुकूल भेजन 
इंले अभिरुचि हो जाय तो धोड़े ही दिनों में मनुष्य का जीवन 

बहुत शान्त, खुन्दर ओर सलोना बन सकता है ।- 





फलों के सम्बन्ध में संसार के विद्वान 


सभी प्रकार की श्रालचना के साथ, यद बात निधि 
पोगई है कि मनुष्य के लिए फल दी सर्वात्तम भेजन है। मे? 
के लिए समाज्ञ में जितने पदार्थ फाम में शआत्ते हैं, प्रायः मे 
झूप में सभी की एक भ्रनुक्रमणिका देंकर यद भी प्रमाणित र 
दिया गया है कि वे श्रन्यान्य पदा्थ, जे फल और वतस्पति। 
प्रतिद्वन्द्वी हैं, किसी प्रकार उपयोगी नहीं हैं । मदुष्य की वीं 
चट, उसकी प्रकृति और शारीरिक शक्तियाँ इस बात का हरी 
देती ;हैं कि मनुष्य फे भेज्नन के लिए प्रकृति मे फर्सों की 
व्यवस्था की है । इन सभी बातों के समझने के लिए मद 
शरीर और फल तथा वानस्पतिक पदार्थों से लेकर श्रेय” 
पदार्थों तक की जो वैज्ञानिक शालोचना-प्रत्यालोचना की डी 
उसके द्वारा जे! निश्चय किया गया है, उल्लले सर्बत्ाधाद 
के खमभने में कि दमाय वास्तविक सेाज्ञन क्‍या कै गी 
कठिनाई न द्वोगी । 


इसके अतिरिक्त, पुसुतक के विषय की पुष्टि करने के हिं' 
यहाँ पर एक बात की और ज़रूरत समझ पड़ती है । संताए, 
विभिन्न देशों में लोगों ने, मनुष्य जीवन की इस आवश्यकता! 
अनभव झिया है, और श्रपने जीवन में, खय्य इनका मे, 
किया है। मनुष्यों के भेजन के सम्बन्ध में, संसार में आप 
पक प्रकार का तदलका-ला मचा हुआ है। समाज बड़ी तेरी, 
साथ भौतिक उत्थान की ओर क़द॒म यढ़ा रदा दै, परन्तु री 
यद खूब देखा कि उसके उत्थान के साथ उसझे जीवन के उ्तें 


फर्लों के सम्बन्ध में संसार के विद्वान च््छ 


का जे सम्बन्ध है, वबद किसी प्रकार संतोषजनक नहीं है । 
अनेक शताब्दियाँ से मनष्य अपनी शारीरिक शक्ति को खेता 
चला आ रहा है, और उसका यद्द क्रम इधर कुछ दिनों से 
और भी अधिक बढ़ गया है। मनुष्य-जीवन की ज्ञो यह्द छति 
हुई है श्रौर भविष्य में उसके सम्बन्ध में जे भयंकर आशंका है, 
उसकी श्रवस्था से समाज के विद्वान अपरिधित नहीं रद सके | 
अत्येक देश के समाज में कुछ न कुछ ऐसे विद्वान पाये ज्ञात 
हैं, ज्िन्दाने इस आ्रावश्यकता ओर छ्तोति का भत्नी प्रकार विचार 
किया है, मानव जाति की इस भावी आशंका ने शरीर विज्ञान- 
विशारदों का उस ओर #पान आकर्षित किया है। उन्होंने बड़ी 
सावधानी के साथ इस ओर विचार किया है और प्रायः सभी 
लोग एक दी नतीजे पर पहुँचे देँ। इस प्रकार, जिन लोगों ने 
इसके सम्बन्ध में अपना मत स्थिर किया है, और ज्ञिस नतीजे 
पर घे पहुँचे हैं, उनसे घे विचार श्रीर निर्णय, संक्षेप में किन्तु 
संतोषपजञ्ञनक विस्तार के साथ, यहाँ पर दे देने की श्राचश्यकता 
जान पड़ती है। 
उनकी सम्प्रतियाँ को देने के पूवे एक वात लिखना आाच- 
श्यक है। मानव जाति के भेज्नों में व्यतिक्रम करने का श्प- 
शधी कैन दै ! इस प्रश्व की एक गम्भोर आलोचना करने के 
।द, मालूम द्वोता है कि संसार की वर्तमान नवीन सम्यता के 
पक्षरती और प्रवत्ंक उसके उत्तरदायी हैं। इस नवीन 
सभ्यता फे पूर्व संसार के उत्नत जोबन पर या वो भारत के 
अध्यात्मवाद का प्रभाव था अथवा मनुष्य खय॑ नेसमगिक जीवन 
का पद्ययाती था। उसके इस प्राकृतिक जीवन को मटियामेट 
करने का एक मात्र श्रपराघ येरप के समुश्नषत राष्ट्रों ने किया है 
जिसका समर्थन करते हुए एक अ्ँंगरेज़ लेखक की पंक्तियाँ इस 


, भकार ड्द 


का 


६८ कल्ल, उनके गुण तथा उपयेश । 


कनुष्प जितना ही समुद्त दोता जाता है, उतना दी रो 
विज्ञान में बद्द ्रपने श्राप को पतित कय्ता जाता है। समा 
का खास्थ्य जितना श्राज़ रोमी दिखाई देता दै, उससे + 
श्रधिक रोगी उसके होने की श्राशंका है, कारण यह है किरशि 
भूलों के कारण हमारे देश के निवासियों ने शरीर का खास 
ओर स्वाभाविक पुर्पत्य खाया है, थे भूले श्राज भी लगाते 
बढ़वी जाती हैं। मांस मदिरा, श्रंडे चाय कदया आदि जि 
ही समाज में प्रयाग की जायगी, उतनी द्वी समाज्ञ की श्र 
गति दोगी। खुन्द्र खास्थ्य और खात्विक भावों को प्राप्त क 
के लिए, फलाद्ार और शाकादार को छोड़ कर श्र को 
दूसरा मार्ग नहीं है ।” 


प्रसन्नता की बात यह है कि ज्ञिन देशों ने मनुष्य ज्ञीव 
की स्वाभाविकता को नष्ट किया है, उन्हीं देशों में, श्राज ऐें 
बहुत से विद्वान और शरीर-विशान के पंडित पाये जति। 
जिन्दोंने इस दुरवस्था के कारणों का भलीमभाँति श्रशय 
किया है और अपने अध्यवसाय से उन कारणों को दूर कए 
के लिए प्रयत्न किया है। सभो लोगों ने मनुष्य-जीवत 
विपरीत अवस्थाओं का वर्णन करते हुए फलादवार पर २ जौ 
दिया है। जिन लोभों ने वनस्पति शब्द का उल्लेख किया 
उनका उद्दे श्य विशेष रूप से उनके छारा उत्पन्न फर्लों से है! 
फर्लो के वाद, सब्ज़ी और तरकारी भी मनुष्य का भेजने | 
किन्तु वहीं तक, जददाँ तक वह प्रकृति रूपमें प्रयाग की ज्ञास हे 
किन्तु समाज में जहाँ पर सब्ज़ी और तरकारियाँ खाई ' 
हैं, च्दाँ पर वे भिन्न-भिन्न मसालों के साथ आग में पका 
ओर बनाकर खाई जाती हैं, ऐेसा करने से उन चालदर्षा . 
पदार्थों को प्रकृत अंश जे खभावतः मनुष्य के जीवन को 


फलें के सम्बन्ध में संसार के विद्धान दर 


ओर स्वास्थ्य देने वाला होता है, नष्ट हो जाता है जेसा कि 
विश्यपूज्य मद्दात्मा गाँधी ने लिखा है-- 
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"वानस्पतिक भेज्ञन मनुष्य के लिए उत्तप्त दै परन्तु फलों 
के पश्चात्‌। वनस्पति-पदार्थों के साथ-साथ, भत्येक्त प्रकार 
ही शाक-सब्ज़ी, अ्रक्ष और दूध की भी यही श्बस्था है। 
गनस्पतिक पदार्थे' में मनुप्य-जीवन के पालन करने का 
तरह ग्रुण नहीं है जे। फ्लो में है। इसलिए कि वानस्र्तिक 
रदार्थ, बिना पकाये हम खा नहीं सकते और पकाने से उनका 
प्राकृतिक गुय और लाभ मारा जाता है।” 

महात्मा जो ने तो फर्लो के सम्बन्ध मे' बहुत कुछ लिया है, 
यदि उनकी पूर्ण रूप से सम्मतियाँ दी जाँय तब तो एक पुस्तक 
के समस्त पृष्ठ इसी मे भर जाँयगे | वे फर्लों की उपयेगिता 
को कद्ाँ तक स्वीकार करते हैं, इसके जानने के लिए ऊपर का 
पक्ष छोदा-प्ा उद्धरण ही काफी है। 

पाश्चात्य देशों के बड़े-बड़े विद्वानों ओर डाक्टरों ने फर्लो 
के गुर्णो को कहाँ तक्क और किस प्रकार स्वोकार किया है, इसके 
लिए निम्वलिखित कुछ सम्मतियाँ दी ज्ञाती हैं। मन॒ष्यथ का 
भोजन क्या है, इसपर लेडी डाक्टर अताकिस्स कोर्ड ने एक 
बड़ी उपयेगी पुस्तक लिखी है, उसमें उसने मनुष्य के शरीर 
को बनावट पर बड़ी गम्मीसता के साथ विचार किया है और 


० फलन्न, उनके गुण तथा डपये। 


अन्त में उसने मनु प्य की समता, बन्दूरों के साथ दी है श्रौ 
डसी आधार पर उसमे निश्चय किया है कि मलुध्यव 
सर्वोत्तम भोजन फल है | उसने लिखा है-- 

सभे ऐसे बहुत-से श्रादमो मिलते हैं जो मनुष्य के मांधा 
हारी होने पर विधाद्‌ करते हैं। ये मनुष्य के दाँत श्र 
आमाश्चयय की बनावट पर यद्द खाबित करते हैं कि उसवा 
मालादार दोना खाभाविक है किन्तु ऐसी अवष्धाओं में वर 
के भी मांखाद्वारी होना चाहिये था, क्योंकि उसके लग्बे, पे 
और मज़बूत दाँत तो मांसाद्वारो होने का और मी अधिक प्रमाए 
रख सकते हैं । परन्तु ऐसा नहीं है। किसो ते आज तक, किपी 
बन्द्र को मांस का भोज्ञन करते नहीं देखा होगा। 

मोखिये।पापिड का कहना है--मल॒ष्य के दौत और उपर 
शमाशय को बनावट यद्द प्रकर करती है कि धदद फलाहा 
जीव दै | ऐसी श्रवस्था में बद्द फलों का श्राह्र छोड़ क 
अन्यान्य भोजनों का श्राथय लेता है और उनको पचाने तथा 
उनसे झावश्यक तत्वों का लाभ उठा सकने में बद् श्रसमर्थ हे 
जाता दै। ह 

प्रोफेसर अजोन ने भी इसी प्रकार की सम्मति देते ६९ 
लिखा दै--/मजुष्य के शरीर की वनावड जिन जीवों के साण 
पिलतो है, वे कलों का भोजन करते हैं। अनुभव , से भी । 
बात देखी गई,है कि फलों को खाकर ममुष्य, जितना स्वर 
शक्तिशाली और उत्तम विचारों से पूर्ण रह सकता है, उतर 
चह अन्य विसी प्रकार के भोजनों से नहीं रह सकता ।” 

मलुष्य के भोजन के सम्बन्ध में इसी प्रकार का समर्थन 
फरते हुए फ्रांस और इश्लैएड_ के बड़े-बड़े डाक्टर ते स्वीकी' 
किया दे कि मनुष्य, खमाव से फलादारो और शाकादारी है! 


लो के सम्बन्ध में संसार के विद्वान हे 


लोग गलती से मांखाद्दार करते हैं, वे उसका फल भी 
प्रोगते हैं। उनक शरीर का किस प्रकार के क्टों के! सहना 
ड़ता है और किस प्रकार वे रोगी हो जाते हैं, इसके। वे नहीं 
त्ञानते, किन्तु उनके डाक्टररों के। यह मालूम दोता है। डाफ्टर 
ल्लोरेक्‍ज़ का कहना है-- 

भनुष्प न ता मांखादहारी है और न वनस्पति आआद्वारी है। 
इसके दांत डन पशुओं और ज्ञानवरों से नहीं मिलते जो झुगाली 
करते हैँ । उसके श्रामाशय की बनावट भी उन पशुओं के श्रामा- 
गय की-सी नहीं द्ोती । यदि मनुष्य के शरीर की बनावट पर 
प्रक्षीभाँति विचार किया जाय, तो मालूप दो जायगा क्‍फ्नि चदद 
न्द्रों दी भाँति फलादारी और शाकाहारी है। 

प्रोफ़ेलर चात्संघेल्ल ने लिखा दै--जिनके शरीर-विशान 
फी जानकार है, उनके यह बताने की श्रावश्यकता नहीं है कि 
प्रमुष्प का प्रकृति ने फल और शाक खाने के येग्य बनाया है, 
प्रनुष्य के दाँत और उसका शआ्रामाशय इस बातका स्पष्ट प्रमाण 
देता है । 
| इन बातों का बड़ी गम्भीरता के साथ विवेचन करते 
हुए भोफ़ेसए सरजान झअज़ो ने लिखा है--मलुष्य के शरीर 
की बनावट और उसका ढाँचा वन्द्रों और बनमाचुरखों की 
माँति बना है, और वह उन्हीं पदार्थों के खाने-पीने के येग्य 
(बनाया गया है जिनके वनमाचुस और बन्द्र खाते दें । अर्थात्‌ 
(मनुष्य का भोजन फल है । उसके शरीर के फर्लों के प्रयोग 
ले जे। लाभ दो सकता है, वह लाभ दूखरे पदार्थों खे नहीं 
(ही सकता है । 
; ज़मेंनी के एक विद्वान मि० दहैकल ने लिखा दै--जहाँ तक 
(परीक्षा से मालूम हुआ है, मनुष्य और वनमासुख के शरीर की 
बनावट 'श्रापस में मिलती है। हमारे शरीर की भाँति उलके 


२ फल, उनके गुण तथा 


भी हृड्डियाँ और नें दोती हैं। द्वा्थों पैरों की बनावट 
अ्रधिकतर रुप में मिलती दै। हमारे शरीर के भीतर जिस म 
जे अवयवब होता है, वनमानुस के शरीर में घद्द उत्तो * 
मिलता है। शरयेर-निर्माण की एक-एक बात एक-दूसरे 
मिलती है । दमारे मुख में बत्तीस दांत द्वोते हैँ, उसी 
यनम्रानुस के मुख में भी बततीस दाँत द्ोते हैँ । मझुष्य के भ्रार 
शय में पाचन-क्रिया के लिए जो विशेषता पाई ज्ञाती है, « 
यनमानुस श्रीर बन्‍्द्रों के आमाशय में पाई जाती है। 
डाक्टर जान घुड ने अपने एक लेख में लिया था-- 
के लिए मांस का भोजन, उसकी प्रकृति से भिन्न है। 
सुवाभाविक आदार फल और शाक दै । 
प्रौफ़ेतर चिलियम लारेन्स फा फदना दै-मलुष्य के दा 
ओर श्रामाशय की बनावट, मांसाद्वारी जीवे से बितकुल र््ि 
है। जब मनुष्य के दौतो, जबड़ों श्रीर आमाशय की वनावट 
विचार किया जाता दे त स्पष्ट प्रकट होता है कि बद फी 
हारी और शाकाद्वारी जीव मात्र दै ।? हे 
फ्रांस के प्रसिद्ध विद्वान पियर गेलेए्डी का कहना है 
मनुष्य-जीवन का जदौँ तक अध्ययन किया है और जहाँ ' 
उस पर विद्ार छिया है, उसके आधार पर मैं गये के सर 
कह सकता हैं कि मनुष्य फल्नाद्वार जीव दै। जो लोग मरर्णे, 
द्वारी बताते अथवा, मांस का श्राद्वार करते हैं, ये भूल कर 
और झपने शरीर एयम्‌ जीवन, दोनों के वष्ट करते हैं । 
फ्रांस के माननीय विद्वान प्रोफ़ेसर वैरनकूबे मे लिणा है 
मनुष्य का शरोर देखकर यह सहज ही जान पड़ता है? हे 
उसका भोजन फंल और शाक है | माँखादाये जीवों के 
डसका तुलना कभी नहीं की जा सकती! श्रन्य जीयें मेँ 


कर >+- -- 


फलों के सम्बन्ध में संसार फे विद्वान ३ 


मानस पक ऐसा जीव है जिससे भनष्य बिहकुल मिलता- 
'झुलता है | बन्दर और वनम्रानसत फल और शाक सबज़ो खाते 
हैं, श्तएव मनष्य का भी यदी श्राद्वार है। 


| अमन के एक नामी पिछान प्रोफेसर शाफ्‌ व्हसन ने लिखा 
दै--ममुण्य मांस का स्वभावतः विरोधी दे श्रौर इस बात का 
लव से बड़ा प्रभाण यद दै दि उसके दांतों और आमाशय की 
बनावट बन्द्रों और बनमामुर्सो से मिलती है। ये दोनों जीव 
ऊच आर शाक-सव्झो खाते हैँ, मशुष्य का भी स्वाभाविक यदी 
ऐजन है। 
ऊपर की सम्प्रतियों श्रोर विचारों से बार-बार एक दी 
तत का समर्थन होता दै। मदुप्य के भोजन के सम्बन्ध में श्री र 
$ बहुत-सी सम्मतियाँ दी जा सकतो हैं. परन्तु उन्हें अनाव- 
यक समझ कर यहाँ पर छोड़ दिया ज्ञाता है। प्रसिद्ध-प्रसिद्ध 
ग़क्दरों, चैज्ञानिकों श्रोर शरीर-शास्त्र फे शाताओं के इन विचारों 
वे स्पष्ट रुप से निश्चय दो जाता दै कि मनुष्य यदि आपसे इस 
स्वाभाविक भेज्नन पर द्वी अ्रपना निवांद्र करे तो वद वहुत 
छुखी, स्वरुय औ्रौर मनुष्ये।चित कार्य-पटु बन सकता है । 


लोगों ने मनुष्य के भोजन के सम्बन्ध में फर्लों के साथ 
बानस्पतिक पदार्थो-शाक खदज़ी आदि के। भी अनुकूल प्रमा- 
णेत किया है, इसमें सन्देद नहीं कि मन॒ष्य के लिए शाक-सः 
आ्रायश्यक और उपयेगी भोजन है परन्तु उनमें फल सर्वोत्तम 
है । शाक-सव्ज़ी के सम्बन्ध में विशेष वात यद है कि उस अवस्था 
मैं खाने के येग्य दोती है जब वह आग पर पकाई ज्ञाती है। 
एसके लिए महात्मा गाँधी की एक सम्मति पहले दी जा 
बुकी है। फलों और बनस्पति के सम्बन्ध में उन्होंने श्रागें चल- 
ऋर फिर लिखा है ज्ञो विषय की उपयेगिता के और भी 


रुपष्ट फरता है, इस लिए उसको ज्यें का त्पें नीवे। 
ज्ञाता है-- . 
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वैज्ञानिक मे बड़ी गम्भीरता के साथ यदद विश्वय ० 
है झ्ििमनुष्पन तो मां फे अपना श्रादार बनाकर 
रहना याद्दता है श्रौर न शाक-सब्ज़ी पर वद्द तो कन्द * 
कलों के! दी विशेष रुप से श्रपना भोजन समसता 
उसी पर बद्द जीवित रद्द सकता है। 


इसके घाद थे फिए लिखते हैँ और आये की पंठिए 
बानस्पतिक पदार्थों श्रीर फलों की वल्तुस्थिति पर ये 
स्पष्ठ प्रकाश डालते हैं-- 
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चैज्ञानिकों ने इस बात की भी परीक्षा की है कि मनुष्य 
ज्रूण्त के लिए ज्ञिस प्रकार के तत्वों की आवश्यकता है, 
क्षय फ्लो में पाये जाते हैं । केला, नारड्की, छुद्दारा, अंगूर, 
॥, बादाम, अखरोट, क्रिशमिश ओर गरी आदि श्रादि में 
'प्य का ज्ीवन-शक्ति प्रदान करने वाले शत भ्रति शत अंश 
 हैं। इन वैज्ञानिकों का यद्द भी कदना दै कि मनुष्य को 
'ना भोजन पकाने की कोई ज़दूस्त नहीं है | सूर्य की धूप में 
|; हुए फल ही उसके लिए काफ़ी है, इस बात का वे लोग 
बित करते हैं। उनका यद भी कहना द्ै कि अन्य जोबों का 
ना भोजन पकाने की फ्यों आवश्यकता नहीं दोती, फिर 
प्य का क्यों है? उनका कहना है कि पकाने से, पदार्थ की 
घन-शक्ति नष्ट द्वी जाती है। इस लिए जो पदार्थ हम बिना 
गये नहीं खा सकते, वे पदार्थ हमारे लिए कदापि भोज्ञय 
हो सकते । 


। +, दि 
| फलों की आवश्यकता और उपयेगिता पर अब अधिक 
सन की ज़रूरत नहीं है। पु 





संसार की जातियों में फलाहार का प्रभा| 


मानव समाज में यद्यपि भोजन की व्यवस्था बहुत 
बई दै, किए भी प्रत्येक जञाति और समाज में प्राकृतिक : 
का डपये|ग पाया जाता है किन्तु फहीं पर फम श्रीर कर्श 
अधिक । 

जैसा कि पदले बताया जा चुका है कि भांशन वी 
प्राकृतिक व्यवस्था के विगाइन बाला नवीन समा 
विकाश है। इसलिए संसार फे समो देशों श्रीर आातियेँ 
यदि सप्राज्िक और व्यव्द्वारिक्त श्रग्स्था का पाए 
जाय तो डसके भोतर अभी इस बात के बहुत प्रमाण 
हैं. शिनछते मालूम द्वोता है, कि उस प्राकृतिक भोजन की. 
चहुत कुछ प्रयाग दोता है | इस लेब में संसार फी मिद 
जातियों श्रीर छामरानों को अवस्थाओं की छानबीन करे 
देखना दै कि जो लोग फ्लो फा सोज्न फरते हैं, उनके डी 
में, अन्य मजुप्यों की अपेक्षा, ज्ञो श्रप्राकृतिक भोरं 
अ्रभ्यासी हैं, क्या प्रभाव पड़ता दै। ;' 

भत्येक देश श्रीर जाति के खो-पुरुषों की भोजन 
परिस्थितियों का श्रध्ययन करने पर, उनके तीन विभाग 
पड़ते हैं। पहले विमाग में वे लोग हैं जो मज़दूरी या 
अपिक कार्य करते हैं। इन श्रमज्ञोवियों में मज़दूर, किसान, 
साधारण स्थिति का ग़रीए-समुदाय दै । दुसरे विभाग 
सोग ह ज्ञो पदले विभाग वालों से कुछ ऊपर हैं और , है 
अबस्था में मध्यम श्रेणी के गिने जाते हैं । तीसरे विमाग' है 
लोग हैं. जो सम्पत्ति शाली, रईस, उद्च-शिक्षित और * से 


थार की जातियों में फज्ञादार का प्रभाव ] 


'क्ति हैं। इन तीनों विभागों की शअ्रवस्था अलग-श्रलग दे। 
में अन्तिम विभाग अप्राकृतिक भोजनों का बहुत श्रधिक 
“व्यासी दे । दूसरा विभाग बानस्पतिक पदार्थों का भोज्ञन 
ता हुआ्रा, यथासम्भत्र मांस, मदिरा, मछज्नी, श्रंडा शादि 
(बाभाविक भोजनां का उपयाग करता हैं। किन्तु पदला 
भाग प्राहतिक भोजनों का ध्रधिक श्रभ्यासी हँ। ये लोग, 
प, प्रनाज् और शाक-भाजी पर दी अपना जीवन निर्वाद 
से ई | यहाँ पर श्रनाज के सम्बन्ध में थोड़ा सा प्रफाश 
/ज्ञना श्रावश्यक है, श्रनाज्ञ के नाम से जो वह्तुएं पुकारी 
त्री हैं, वे वास्तव में वानस्पतिक पदार्थ हैँ श्रीर उनमें तथा 
* में काई अन्तर नहीं दै। प्रत्येक अनाज भी फल दी है । 
सु उनका उपयेाग मनुष्य आग में पकाकर या भूनकर 
ता है इसलिए ये सब फ्लो की श्रपेत्ता, मध्यम श्रेणी के 
फल, अनाज और शाक-सच्ज़ी -ये तीन भोजन धाहृतिक 
॥ घानस्पतिक भोजन हैं, इनमें फल सर्वेत्तम ओर श्रनाज्ञ 
न शाक-साज्ी मध्यम श्रेणी में हैं । 


: ऊपर को विवेचना के अ्रुसार, मनुष्य-समाज़ तीन श्रेणियों 
विभाजित द्वोता दै। तीनों श्रेणियां के श्रलग-अलग भोजन 

हैं, यद्द भी ऊपर बताया जा चुका दै। अब नीचे प्रत्येक 
| ओर जाति के लोगों की, इन तीनां श्रेणियां के अछ्ुसार, 
ज्ञन व्यवस्था देखकर इस बात पर प्रकाश डालना है कि 
में, किसकी कैसी अवस्था है ! 


4 खथघ से पहले दम अपने देश की अवस्था पर विद्यार करना 
ते हैं । भारतवर्ष, स्वभावतः अध्यातमवादी द्ोने के कारण 
#तिक भोजनों का और विशेषकर फल्लों का अछुयाथी रहा है 
#तु आज़ उसका वह समय नहीं रहा, इसीलिए उसके विचारों 


८ फल, उनके गुण तथा ७ 


और सिद्धान्तां का खे जाना असम्भव नहीं है। श्रत्य। 
जातियों ने उसके खान-पान में, व्यवद्दार-वर्ताव में प्रौर* 
भावों में कितना उलद-पलट कर दिया है, यद्ध लव यहाँ, 
की आवश्यकता नहीं है। घरन्‌ बद इतनी साधारण दोगी 
उससे सवंसाधारण श्रपरिचित्त नहीं दै। इस अ्रवस्था मे 
खाने-पीने का जीवन भी, कुछ का कुछ हो गया है। 
फिर भी ऐसो बात नर्दी है कि प्रकृति का प्वाय3' 
भारत, प्रकृति की ओर बिल्कुल विमुख द्वो गया दो। 
दूसरी और तीसरी श्रेणी के लोग--जैसा कि ऊपर वें' 
किया गया है--प्राकृतिक भो जने से भिन्न भोजन करते ६ 
तीसरी थेंथी की श्रपेत्ा, दूसरी की श्रवस्था संतोप जाई 
पद्ली श्रेणी के लोगों में फव और प्राकृतिक भोजन 
पाया जाता है। उनके उच्चकारि के फत्त महीं मिलते, 
से साधारण स्यानों में जो फल पाये जाते हैं, उन्हीं का 
बड़ो रुचि के साथ उपयेग करते हैं और तरह-तरद्द से , 
खाते हैं | अनाज के दानें के वे लोग कठचे और पर 
तरद से प्रयेग करते हैँ । दूध, मंट्ठा, मरजन, घी, श्रतोर्श 
खब्ज़ी और फल--यदी उनझे भोज्य पदार्थ हैं, देश की 
जनता के कारण, तीखरी श्रेणी के लोगों के ये भोजन 
'समय पर पेट-भर नहीं मिलते, फिर भी थे प्रसन्न, # , 
परिश्रमी और तम्दुरुस्त द्वीते हैं, देश की इन हीनें भें: 
लोगों की शारीरिक अवस्था की तुलना करने से, १* 
व्यक्ति यद्द समझ सकेगा कि घानस्पतिक पदार्थों की 
करने वाले, श्रन्य लोगों की श्रपेत्ञा क्रितने मोटे, से 
बलवान द्वोते हैं। जो लोग मूल्यवान किन्तु अप्राहृिक 
के अभ्यासी हैं, वे किस प्रकार नाज़क मिन्नाज़, दुबे | 
शक्ति और सामर्थ्य द्वीव तथा.डुख- और कष्टों के 


संसार की ज्ञातियों में फलादार का प्रभाव ६ 


तर द्वोते हैं, यद बड़ी श्रासानी से समका जा सकता है | इन 
नो थे णियां के लोगाँ को इस अवस्था का कारण क्‍या दे! 
ज़द्रो, किसानों और उनकी स्त्रियां में कितना स्वास्थ्य, मौस, 
ए रक होता है, इसका परिचय उनके शरीर देते हैं। उनमें 
ज्ञा और अदा का सौन्दर्य नहीं दोता, उनके दस्रों में श्राँजों 
रे चकार्चोध करनेवाली सफाई, तथा चमक-दमकझ नहों होती 
हल्तु उनके शरीरों भें स्वास्थ्य श्रार बल दाता है, उनके जीवन 
+वीमारियां का सहज्ञ ही श्राक्ृरमण नहीं दाता । उनके शरीर 
दीं, गर्मी, तथा श्रन्यान्य उत्पात्‌ सदने की श्रपूर्व शक्तियाँ 
पते हैं । जिन्‍्दोंने देहातों की श्रवस्पा का श्रध्ययन किया दे 
।थवा ज्ञो गावों की परिस्थितियों से श्रपरिचित नहीं है, उनके। 
हू बताने की आवश्यकता नहीं है कि वहाँ जब संयेगगव्श फेई 
फुैसी बीमारी में श्रसित द्वीता दै तो वह बिना क्रिसी उलन 
पैर चिकित्सा के श्रपना काम करता रद्दता है। वह श्पनी 
छत वीमारी की परवाद्द नदी करता। थे साधारण विचार वाले 
(ते हें दीमारी के सम्बन्ध में, हमते उनको वहुत श्रधिक यह 
दते खुना दै कि जितने दिनों का कष्ट वदा है, उतने दिन तो 
'खका भोग करना ही पड़ेया । समय द्वो जाने के बाद दी 
गमारी अच्छी दो खकती है, चाद्दे दृधा की जाय चाह्दे न की 
य। हमने खूब देखा दै कि दे महीनों बीमार पड़े रहते हैँ 

पद अपने आप भ्रच्छे दो जाते हैं । 

# उन लोगों के शरीरों की इस श्रवस्था का देखकर कया केाई 

| ह बता सकता है कि उनक्र शरीर इस प्रकार पत्थर ओर 
द्वा क्‍यों द्ोते हैं! क्या कोई इस बात का उत्तर देगा कि 
फति ने कौन-सी शक्ति उनके शरीरों में भर दी है, जिससे थे 
'सार के बड़े से बड़े कार्मो के हँसते-खेलते सहन करते हैं? 

[सिरसा यह विश्वास है और कोई भी समझदार व्यक्ति, यदि 
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सोचेगा त बद् समझ सकता है कि उनके शरीरों में इस ५ 
की शक्ति उत्पन्न करने वाले फल श्रादि--प्राकृतिक भोज 
श्रतिरिक्त और कोई नहीं है। यद्द फ्लो का गुण दै--यह ' 
स्वाभाविक भोजनों का परियाम है! ओर कुछ नहीं | 
दम खंखार के दूसरे-दूसरे देशों के लोगों की इस £* 
का विवेचन सामने रखकर पाठकों को बताना चादइते हे 
फलों और प्राकृतिक भोजनों में जो गुण है, बह गुण और 
अन्य भोजनों से किसी प्रकार नहीं ध्राप्त दा सकती। हित 
भय से अधिक न लिखकर धत्येक् देश और जाति की * 
को ध्यक्त करते हुए यद्द बताने की चेष्टा करेंगे कि वहीं 
सब से श्रधिक शक्तिशाली, स्वस्थ और खुखी कौन लो 
और उनके कौन-से भोजनोां का, उनके जीवन के किए 
आशीर्वाद दै ! ६ 


श्रफ्रीका के लोग स्वस्थ और नीरोग पाये जाते दे हे 
कुछ लोग तो बहुत द्वी परिथम-शील और बलशाली एस 
उनके बल, पोरुष और आरोग्य की प्रशंसा करते हुए 
रावरदंखन स्मिथ ने लिखा दे कि श्रफ्रीका फे लोगें में ६ 
दोनेवाले, श्रदुभुत परिध्रमी और ताक़तदार होते हैं! उतरी 
ताकत को देखकर जब पता लगाया गया तो मालुम हैं 
वे लोग केघल फल, रोदी और दूध का प्रयोग करते हैं! 

जिन्होंने ्ररव के लोगों को देखा है, थे जानते हैं * 
लोग किस प्रकार शरीर के विशाल, फुर्ताले और ता. 
दोते हैं) परिश्रम करने में श्रसाधारण श्रौर बलवात 
हैं। ये अपने जीवन में केंचल फ्लो श्रीर दूघ/ का 
करते हैं । 

ब्राजील के रद्दने वाले गुलाम लोग बहुत दृष्टसः 


लक कक 
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ज़बुत समझे ज्ञाते हें । वे श्रत्यन्त परिश्रमी और अधिक से 
घिक बोका श्रपने द्वार्थो से उठाकर बहुत दूर तक ले जाते 
। उनके सम्बन्ध में कद्दा जाता दै क्लि ढाई-ढाई मन के थोरें 
लेकर ये दो-दो मील तक बिना रुके श्र बिना श्राराम किए, 
ले जाते हैं । वे लोग वीमार बहुत कम होने हैं । उनका भोजन 
ले श्रीर चावल, रोटी द्वोता है ! 
रायेडिजन्रों के गुलामां की मी इसी प्रकार प्रशंसा दे । 
नका शरीर वहुत मजबूत श्रोर गठा हुआ द्वोता है। लागो- 
एयारा के मक्नदूरों के लिए कद्दा जाता है कि ये बहुत तन्दुशस्त 
+र भयानक परिश्रमी द्वोते हैं। पीरू, तोवासें, एणडेम॑ज़, 
क, न्यूद्ेघीडीज़, सैडविच, जञापानियें एवम्‌ श्रन्यान्‍्य ढीपें 
5 रहने वात श्रपने सुगठित शरीर, परिश्रम श्रीर बल के लिए 
हुत प्रसिद्ध हैं। थे लोग फल और रोटी हो श्रधिक खाते है । 
कनारी दीप के लोग भी बड़े बलवान द्वाते हैँ। वज़न में 
व्रारी से भारी बामे का, थे लोग उठाकर वड़ी श्रासानी से 
नह्ाँ चाहते दें, पहुँचा देते हैँ । एक्क वार की घटना है कि 
प्रनारी के एक मल्लाद वहुत भारी वेमे का श्रकेले उठाकर 
रहीं प्रयत्न ले गया, उसी बे।मे का उठाने में श्रमे रिका-निवासी 
चार-पाँच शआ्रादमी लगे रहे और श्रसमर्थ रहे। इनके भेजनों फे 
सम्बन्ध में कद्ा जाता है कि ये लोग मोदी-मेटी रोटी, फल 
एवम तरकारी खाने के आदी होसे हैं । 
अमेरिका के चिल्तदी-लोग अपने परिश्रम के लिए बहुत 
प्रसिद्ध हैं, वे लोग मज़दूर हैं और खाना में काम करते हैं। 
थे इतना अधिक परिश्चम करते है' कि देखकर शआइएचर्य द्वीता 
है । ये लोग अंजीर के फल और खटी खाते हैं, और अपने कठिन 
कार्मों से दूसरों के चक्तित कर देते है” । 
! 
द्द 
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| 


#*थ 


चीन के लोग श्पनी द्वोश्चियारी और मज़बूती 
मशहूर हैं | वे शरीर में इतने शक्तिशाली होते हैं कि बढ़ा 
यड़ा बोस्प लादे थे जहाँ चा भूमा करें परन्तु उन्हें कव' 
नहीं होता । फैएटन के रदने धाले कुछी तो अपने परिधा 
लिए बहुत्त घिख्यात हैं। वे भारी से भारी योका उठाक 
जाने में और श्रपनी-अपनी शक्ति का प्रदर्शन करने में । 
फाम करने हैं। ये लोग अधिकतर फल और ४ 
खाते हैं । ५ 
रूम में कियरस नामक एक द्वीप है यहाँ के मज़हूर माँ 
चूणा फरने हैं श्रीर फलों पर बड़ी रुचि रखते हैं। उनमें * 
जीवन-शक्ति दोती है कि सत्तर वर्ष के बुडढे भी, जवाग 
तरद श्रकड़कर चलते हैं । उनके स्वास्थ्य और पौदप को 
कर कमी श्नुमान नहीं होता कि ये इत्तनी अ्रधिक्र श्रवा 
हो सकते हैं । उनके शरीर बड़े हृष्ट-पुष्ट द्वोते है' । हक 
शुद्ध श्रीर संयमशील द्वेतते हैं । श्रपनीई मानदारो के तिंप 
लोग बहुत प्रसिद्ध हैं । 

मिथ्र के कृपकें के भेज्न की सादगी देखकर 4 * 
होता है। उनके शरीरों में परिश्रम पूर्ण कार्य करने में | 
की शक्ति होती है। वे ह/-कट्टे द्वाते हैं। उन लोगों मेँ सें 
नाव चलाते हैं वे बहुत ताक़तदार है।ते हैं। उनका मे।ग ' 
और श्रनाज मात्र द्ोता है । उनके साधारण भेजन का ४२४ 
धभाव देखकर विस्मय हेता है । 

इश्वलैएड में लंकाशायर और याक॑शायर के मज़ईूर्ट हे 
फल और तरकारियाँ खाते हैं किन्तु परिश्रम करने में . 
चलचवान देते हैं । यद्द देखा जाता है कि उनके साथ मे 7' 
सांस मदिरा और मछली का सेवन करने थाले दोते 


थ्पु 


ता 


का मुक्कादिला नहीं कर सकते। इसका फल यद्द द्वोता हैं 
झ इन मांघाद्वारियां की अपेज्षा उनके बेतन भी श्रधिक 
उलता है । 

इंगलैणड के देदानों के सम्बन्ध में मि० किंग्सफोर्ड ने 
जखा हैं कि पदले ज़माने में यहाँ के देद्यातों में मांस-मद्रि का 
डॉ परददेज्ञ किया ज्ञाता था । उस समय यहाँ के निवासी बड़े 
तकमदाए होते थे। आज भो उनमें बहुत फुछ परहेज़ की मात्रा 
।॥ई जादी है, किन्तु उन्हीं लोगों में जो ग़रीब तथा मज़दूर दँ 
दौर इसीलिए दूसरों की शपेत्ता वे गरीब शोर मज़दूर शक्ति- 
॥ली तथा बलवान पाये नाते हैं । वहाँ के लोगों में देखा जाता 
कि जोंमांसका शाहार करते हैं, पच्चोस वर्ष की श्रवस्थाओ्ं 
+ ही, उनके शरीर का बहुत अधिक ह्वास हो ज्ञाता हैं। यद्द 
ती देखा गया है हि मांखाहारी परिवारों के घरों के लड़के 
प्रौग लड़कियाँ भी स्वस्थ ओर मज़बूत नहीं दोती । 
| मि० स्माइल ने किम्वबरलैएड के देद्यातों की अवम्धा पर 
लेखा है कि यहाँ पर ज्ञो मांस-मदिरा का उपयेग करते हे 
ग्नकी अपेक्षा चे लोग यदाँ काफ़ी स्वस्थ, बलवान ओऔर परि- 
प्रमी पाये जाते हैं जो दूध, फल, रोटी ओर तरकारी खाते हैं 

॥२ सदा उसी प्रकार के भोज्ञन पर श्पना निर्याद्द करते हैँ । 

प्रि० हेनरो ने एक्क स्थल पर लिखा है छ्लि भ्रायीन काल में 
अंगरेज़ लोग अत्यन्त बलिप्ट, छुगठित शरीर ओर परिभ्रमी 
दोते थे। वे लड़ाइयाँ लड़ने, परिश्रम के कार्य करने, पैरों से 
ज्म्बी यात्रा करने आदि में बहुत प्रसिद्ध थे परन्तु जब से उनके 
(भोजन में प्राकृतिक पदार्था' के स्थान पर मांस, मद्रा और 
अंडे, मछलियों ने श्रधिकार किया है तथ से उनकी शक्ति वरा+ 
|बर घटती ज्ञाती है और उनके शरीर की बद अवस्था भी अब 
नहीं रह गई। यह भी देखा ज्ञाता है कि जो लोग अपने जीवन 
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में फर्लों और तरकारियों का सेवन करते हैं वे, ५. ।» 
कहीं स्वस्थ और अच्छे दें जो भोजनों में इनके विरोधी हैं। 

फ्रांस के किसानों और भज़दूरों की श्रवस्था उतनी 
जहीं है. जितनी कि और जगद्ठे। के किसानों और मज़दुए 
पायी जाती दवै। इनमें रोटी के साथ मांस और « .. .।१ 
खाने की चाल है वढ्ाँ के कुद जिले में तो श्रष्महतिक 
की प्रथा बहुत बद्‌ गई है परन्तु कहीं-कहीं पर कम है न्‍्‌ 
कम है, व्ाँ पर मांस और मदिरा त्योद्दारों में उपयेण 
जाता है। मि० क्िंगसन फोडे ने लिखा है कि यहाँ के ७० 
स्वास्थ्य और शरीर का वल पाशविक भोजन के कार 
पर दिन घदता जाता है। 


प्राचीन काल में यूनान के लोग केवल फ्लो, 
करते थे | जिस समय की ये बाते' हैं, उस समय + « 
लोग बड़े परिभ्रपी, स्वस्थ और बलवान द्ोोते थे। उन 
के फनी और व्यायाम के सम्बन्ध में शिक्षा मिलती थी 
इधर, कुछ समय से यहाँ भी मांल के खाने की प्री 
दो गई दै। अमीर श्र बड़े आदमी तो मांस-मदिरि फाें 
समाज फे साधारण लीग भी उसका सेवन करने €' 
इसका परिणाम यद हुआ्रा है क्रियूनान के लोग संर्त 
निकम्मेपने के लिए मशहूर दो रहे हैं। पक पत्र फी -« 
पियूतान के लोगों की इस शारीरिक श्रवस्था की 
उनका मांस-मदिया का सेवन हैं । 

परन्तु यूनान में दो कुछ लोग पाये जाते दैं जो मा 
ओजन से परहेज़ करते हैं।ये लोग अंजीर, अंगूर, हि 
और घनेक धरकार के फर्शों के साथ सेटी भी खाते दे। मे 
चहद्दत मज़बूत, बलवान ओऔर परिधमी दोते देँ । इनका सवा 
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हलेदा शान्त और प्रसन्न रहता है। वर्दाँ के कारख़ानें में देखा 
त्ाता है कि जो मज़दूर मांस से परहेज़ करते हैं वे लोग फल, 
गैडी और साग-भाजी खाते हैं औ्रौर मांस खाने वालों की 
प्रपेत्षा बड़े हृदुदे-कऋट्टे तथा परिश्रमी होते हैं । 
इंगलैएड के मज़दुरों के साथ कायले की खातों में जो 
प्रायरलैण्ड के मज़दूर काम करते द वे बड़े परिभ्रमी और 
उलवान पाए जाते है । इसका कार्य यद है कि वे लोग मांस 
नहीं खाते । 
। इटली के किसान बहुत शक्तिशाली और मेद्दनती होते हैं । 
ब्रे अपने खेतों में काम करते हुए. कभी थकते द्वी नहीं। उनके 
परीर सुन्द्र मज़बूत होते हैं। उनका भोजन बनस्पति-पदार्थ 
शेता है। 
ज्ञापान के सम्बन्ध में विशेष बात यद है क्लिवे लोग न 
बल मांख से द्वी परहेज़ करते हैं. धल्कि दूध श्रौर उससे बनी 
ि चीज़ों से भी परहेज़ करते हैं । वे अधिकतर फल शकरकंद 
लाचल और दाल खाते हैं। ज्ञिन लोगों ने ज्ञापान का इतिहास 
लिणा हैं उन्दोने जापान के निवातियों की बड़ी प्रशंखा की दै । 
डनका स्वास्थ्य, मज़बूत शरीर और उनकी ताक़त खदा प्रशंसा 
कै योग्य है। वे पैद्ल यात्रा करने में श्रेय भारी बोझ उठाने 
| बड़े बहादुर द्ोते हैं । 
५, माय के लोगों के सम्बन्ध में यह वात प्रसिद्ध द्ै कि वे 
ज्ोग फर्ञों के अतिरिक्त सबज्ञी-तस्कारी और रोटी खाते हैं । 
थे लोग बड़े मोदे-ताज़े और बलवान द्वोते हैं, उनका स्वास्थ्य 
बहुत श्रच्छा द्ोता है ओर वे लोग वीमार बहुत कम होते हैं। 
मैकूलिक्ो के रहनेचाले, साधारण शनाज की रोटियों 
और फर्शों का सेचन करते हैं, परन्तु शरीर के ये इतने 
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बद्दादुर होते हैं कि मास खाने बाले मज़दूर उनहा। 
अ्रकार सामना नहीं कर सकते । उनके श्रंग इतने मजबूत 
हैं कि देसकर श्राश्चर्य दोता है ! 

नावें के लोग बहुत दीर्घायु हुआ करते हैं। वे सदा 
और तन्दुरुस्त भी पाये ज्ञात हैं, उन लोगों के सम्बन्ध में 
करते हुए डा० घुक्र ने लिखा हैं कि उनके स्वास्थ और 
आ्रायु के कारण उनके भोजन की सादगी है ( कद्दा जाता | 
मावे के कुछ भागों में लोग माँस के भोजन के नाम पे, 
अनजान हैं | ये लोग बहुत झुन्दर और तन्दुगस्त हीते। 
पदाड़ीं पर चढ़ने में वे यहुत बड़ा परिश्रम करते है । 


पैलिसटाइन के कृषक, माँस से इतमा परदेज़ करते हे 
उसके खाना तो दूर रह, उसके छूते तक नहीं है। पे* 
अ्रंगूर, ,खरबूज़ा, तरबूज़, कद्दू बहुत खाते हैं। इसके र्ध्रा 
थे चावल, खमीरी रोटी का भी शआ्रादार करते हैं। उमके 
द्वार के कारण द्वी उनके दाँत बहुत सफेद द्वोते हैं. और 
शरीर बहुत मोदा-ताज़ा द्वोवा दै। उनमें बल और उर्ल 
बहुत पाया ज्ञाता है । 

रूस के मज़दूर श्रोर किसान वड़े बलवान श्रौर॒., 
दोते हैं। उनमें इतना पुरुषार्थ दोता है कि नब्ये वे 
चुड्ढे भी मेइनत का काम करते हुए देखे जाते हैं। 
भोजन बहुत साधारण होता है । वे लाय रोटी 
लद्सुन का बहुत प्रयाग करते हैं 

सेराल्यून का जल और वायु मल्॒ष्य के स्वास्थ्य के 
बहुत खराब है लेकित वद्दाँ के निवासी फिय भी स्वस्थ 
असभ चित्त पाए जाते हैं। उनके शरीर हृट्डे-कडटे और * 

: बृत्त द्वोते हैं । उनकी अवस्था भी बहुत बड़ी होती है । उ्ती 
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जुखी जोवन का कारण केवल यह हैं कि वे लोग फल बहुत 
जाते हैं । 
समरना के निवासी कितने मज़वृत श्रोर ताक़तदार दोते हैं, 
का अनुमान इससे दो ज्ञायगा कि वां का एक-एक शादमी 
च-पांच मन तक का योका उड़ा सक्कता दै। श्रमेरिका के 
४ विद्वान ने उनके सम्बन्ध में लिखा है कि वहाँ के लोगों का 
गबून शरीर और परिश्रम देखकर सुझे आएचर्य दोता है। 
लोग फल श्र बहुन साधारण भोजन खाने दें 
दस्पानियाँ में मूर मज़दुरों को दशा देखकर कप्तान सो० 
ह० चेस ने लिखा है कि उनमें शारीरिक शक्ति बहुत ही 
घिक द्वोती है। वे लोग बहुत मारी-भारी बोक उठाते है 
र बे गेहूँकीरोटियाँ के साथ अंगूर खाते है । वहाँ के लोगों 
सम्बन्ध में यद्द कद्दा जाता दै कि थे लोग ५० मील तक बड़ी 
'खानी के साथ यात्रा कर सकते दे और घोड़े की सवारियों 
साथ दौड़ लगाने में भी श्राश्चर्यजनक काम करते हँ । 
कुस्तुनतुनियाँ के महलाह और माशक्री लोग येाश्प में 
ड्ेकटटे श्रीर बलवान द्वोने के लिए प्रसिद्ध हैँ | थे निर्भव 
र सादसी होने के साथ खाथ बीर तथा बहादुर भी होते 
। थे लोग ककड़ी, अन्जीर, शदतृत, खजूर तथा श्रन्यान्य 
हार के फल खाते हँ। रोटी ओर तरकारी खाने की भी 
नम श्रथा है। तु लोग लड़ने में कितने बहादुर दोते हैं यद 
वाने की आवश्यकता नहीं दै। वे स्वस्थ और परिश्रमशील 
ते हैं। उनका स्वभाव बहुत साधारण ओर शरीर की 
शवबद बहुत झुन्दर होती है। उनको वानस्पतिक पदार्थो' से 
डा प्रेम होता है। 
प्रायः देखा जाता है कवि ज़व साइकिल चलाने बालों को 
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दौड़ द्ोती है तो उनमें मिन्न-मिन्न विचारों के लोग ता. 
होते हैं । उन दौड़ों में जो सब से आगे गया दै उसके « 
में पता लगाने से मालूम हुआ है कि उसमें यद्द विशेषता 
कि वद्द फल और बानस्पतिक पदार्था' का भोजन करता 


पैदल की दौड़ में देखा जाता दै कि जो लोग. ० 
तथा मदिरा श्रादि का सेवन करने वाले द्वोते दे, वे ५ 
दौड़ में पराजित होते हैं । इस प्रकार की जितनी भी बात * 
जाती हैं, उनले इस सिद्धान्त की पुष्टि द्वोती है कि फ् 
चनस्पति में, महुष्य-जीयन को पुरुषार्थ प्रदान फपने 
एक अ्रपूर्थ शक्ति द्वोती है। 

संखार के भिन्न-भिन्न देशों श्रौर ज्ञातियों के भीजर 
व्याय देकर ऊपर जो उनके बल ओऔर पराक्रम 
किया गया है, उससे भी यद्द प्रमाणित द्वो ज्ञातों है कि 
शरीर धनस्पति-पदार्था' का आदार करने से शरीर 
शक्ति पैदा द्वोती है। संसार के प्रायः सभी देशों में देखा, 
दै कि उनके गरीब, मज़दूर और किसान अपनी» 
कारण भांस-मद्रि का उपयेग नहीं कर सकते, किन्‍्ठ* 
असमर्थता का परिणाम यद द्वोता है कि उनको उससे - 
और शक्ति प्राप्त द्ोती है | 

मद्दात्मा माँधी ने ईंगलैएड के सम्बन्ध में लिखा है-* 
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इंगलैण्ड में ऐसे बहुत से आदमी हैं जिन्‍्दोंने 
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करके, फर्तों की परीक्षा की दैं। उनके फलादार करने का कोई 
“वार्मिक वन्धन नहीं था, बल्कि उसका सम्बन्ध स्थास्थ्य से 
“था, उन्होंने अपने अनुभवों के श्राधार पर फलों के भीज़न की 
बड़ी प्रशंसा लिखी है। 
फलों की इतनी उपयेगिता द्वोने पर भी, यद खीकार 
किया जाना चाहिए कि, दमारे शरीर के पोषण तथा उसकी 
पम्रस्त शक्तियों के ब्िक्ास की द्वष्टि से निर्णीत चेशानिक तथा 
उत्तम आहार विज्ञान के छोत्र में श्रमी फलादार को उसका 
उचित स्थान नहीं दिया गया है। अधिकांश लोगों फी यद्द 
आरणा है कि दमारे अन्य श्राह्यर के साथ साथ फलों का 
अयवद्दार भले दी दो सके, किन्तु खतंत्र रूप से फलों को एक 
प्रात्र ्रवलम्थ न बनाना चादिए। फलादार का यह्‌ स्थान देने 
$ विरुद्ध अनेक दलील पेश की ज्ञाती हैं । श्रसी यद्ाँ उनकी 
'चिचों श्रथवा उनके खेडन में प्रवृत्त न द्वोकर दृम उन पोषक 
आद्वार्स की उपयेगिता द्वी की परीक्षा करेंगे जो दमारे दैनिक 
जीवन में खीकृत हैं । उनके दोपों के जान लेने के बाद फर्लो 
“की उपयागिता के हृद्यंगम करने की ओर दमारी सहज द्वी 
“पन्नृत्ति द्ो सकेगी । 
पोषक पदार्थों में शददद्‌ एक महत्त्वपूर्ण वस्तु है। शआदार- 
विज्ञान के प्रामाणिक अधिकारियों का कहना है कि हमारे 
दैनिक भोजन में शक्कर का एक अंश अवश्य द्वोना चादिये, 
४ शहद इसी श्रश की पूर्ति में सहायक दो सकती है। लेकिन 
शकःर की जितनी मात्रा हमें शादद्‌ से मिलती है उतनी दी कुछ 
#मीडे फलों से भी मिल सकती है। उदादरण के लिए छुद्दारे और 
८/खज्जूर का नाम लिया जा सकता है। मीठे फलों का व्यवद्दार 


करने में लाभ तो उतना दी दे जितना शद॒द के व्यवद्दार में है, 
॥॥ 
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साथ दी शदद प्राप्त करने में दमें जिस निर्देयता का 
देना पड़ता है उससे भी दम बच जायेंगे। स्मरण रहे कि* 
की मक्लियाँ अ्रपने लिए जाड़ा फे आदर के रूप में दो ८ 
इकड्ा करती हैं और दम उन्हें उनके श्राद्ार से वंचित « 
यद्द वस्तु अपने व्यवद्वार में लाते हैँ । 

पोषक पदार्थों में ज़ेतून के तेल का भी नाम लिया - 

। अगर यद्द शुद्ध रूप में प्राप्त किया ज्ञा सके तो : - 

डपयेगी हैं। जैतून के तेल में चर्बो का श्रेंश श्रधिक होते 
ओर इसीके लिए उसका महत्त्व है। लेकिन बादाम, 
आदि अनेक पदार्थों से भी दम यद आवश्यक चीडएे मार 
सकते दैं। ऐसी दशा में जिस बस्तु के शुद्ध कप में मित 
की आशा न दो उसका व्यवद्दार करने और जिस वस्तु 
सम्बन्ध में काई सन्देंद् करने को गुंजाइश न दो उसकी 
से आँख झूँदने में घुद्धिमानी नहीं हो सकती। 

पोषक पदार्थों में दूध का मदत््व सभी श्राह्मत< 
में खीकार किया है। निस्सन्देद माँ का हुये बालक फे। 
धहुत द्वितकारी द्वोता दे शरीर दूध की सृष्टि में ७ - 
का उद्द श्य फेबल बालकों के अआदार-प्रदान होने के कारण 
शायद्‌ महुष्य की ग्रधिक ध्त्रस्था होने पर दूध ७.७० 
की समस्त आवश्यकताओं की पूत्ति करने में अ्रसमर्थ दो. । 
दै; गये का दुध पक गिश्चित श्रवधि के बाद समाप्त दो * 
दूसरे है शब्दें में यद्दी बात इस तरद कही जा सकती । ह 
यदि तदण मचुष्य को दुध की श्रावंश्यकता होती तो प्रकति *| 
माँ का दी दूध दिया करती। ऐली अवस्था में गाय की 
पीने की भी श्रावश्यकवा दम नहीं समझते । इस दूध क 
दो दलीले पेश की ज्ञा खकती हैं (१) घाय का दूध गाय फे व 






सार की जातियों में फल्लाद्वार का प्रभाव हर 


' ल्षिए बनाया गया दै। बछड़े के शरीर की रक्त-सम्बन्धी तथा 
लायनिक दनावद मनुष्य के शरीर की इस प्रकार की बनावट 
' बिल्कुल भिन्न है। ऐसी दशा में गाय के दूध की रसायनिक 
बना मनुष्य के लिए ठीक ठीक उपयुक्त नहीं हो सकती और 
से अपने व्यवद्दार के अ्रमुकूल वन।ने के लिए दमे बहुत-सी 
सरी चीज़ों का मिलाकर मनुष्य के दूध से मिलता-जुलता 
नाना पड़ता है; गाय का दूध वेशक गाय के बछड़े के लिए. 
7च्छी चीज़ है। गाय के दूध में एक दोप और है। ज़ेतून के 
लकी तरद्द कभी कभी बह भी बहुत शअशुद्ध रूप में मिलता 
)। इ० यफ० बश, यम० डी० नाम के एक सज्जन ने मनुष्यों 
प्रौर पशुओ्रों के राज्यक्ष्मा रोग के सम्बन्ध में एक पुस्तक 
लेखी है। उसमें एक स्थल में वे कहते दै-- 
ह “दैनिक कार्य्य के कारण में डेरी के पशुओं के घनिषट 
उ्रम्पर्क में आता हूँ। मैंने स्वभावतः इनके रोगों के रूम्बन्ध में 
ब्रशेष ध्यान दिया है और में यह कट सकता हूँ कि डेरी की 
अधिकांश गायों में राजयक्ष्मा का रोग रहता है। में यह भी 
प्रनता हूँ इस रोग के निवारण के लिए कभी काई प्रयत्न 
4ढीं किया जाता ।! 
# इसरो लेखक ने अपनी “दूध” नाम की पुस्तक में लिखा 
“रोगी पशु से प्राप्त किए जाने चाले दूध के द्वारा रोग 
एक स्थान से दूसरे स्थान में पहुँचता है। दूध शुद्ध भी द्वो तो 
गरद तरह के रोगी व्यक्तियों की छूत से भी वद्द रोग-संचारक 
दी ज्ञाता है। 
/ ऊपर कहा जा चुका है कि तरुण व्यक्तियों के अगर दूध 
की अवश्यकता होती तो प्रकृति उन्हें स्वयं देती) तसूुणों का 


दीन झीर खनिज्ञ लवण की विशेष आवश्यकता द्वोती है । 
। 
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दूध में इन दोनों बस्तुओं का पर्याप्त मात्रा में मिश्रण ' 
होता है । 


(३) गाय के दूध के व्यवद्वार के विदद्ध दूसरी दृल्ीस 

है कि दम गाय के बछड़े का दूध छीन कर श्रपने पेट में ४ 

+ जिस दूध का पीकर बड़ा पुष्ठ और बलवान होता * 
हमारे कृषि-कार्य्य को बहुत सहायता पहुँचाता उसे दम 
उसके गिल और रोगी तो बनाते ही है, अ्रपने के भी 
पहुँचाने के स्थान में अधिकतर द्वानि ही पहुँचाते हैं । को 
ग्रो-रक्षा के वहुत बड़े समर्थक हैं श्री उसके लिए गोरा 
रियों से लड़ते हैं थे सबसे पदिले अपने दी सच्चे गो * 
हीने का प्रमाण दें श्रीर वद यद कि बच्धड़े के अ्पती माता 
दूध उतनी मात्रा में ओर उतने समय तक पीने दें शिंतरें , 
निर्देष स्वयं भक्ति ने क्रिया है। दूध के स्थान में हम सहते, 
'फर्लो का रस दे सकते हैं जिसमें न क्रिखी प्रकार अ्रशुदववा 
सम्भावना है और न ज्ञिस्को धराप्त करने में हम पर 4४ 
का शआरोप ही किया जा सकता है। 


पोषक पदार्थों में मक़्जन की भी गाना है। हें ' 
यदि दम गाय के दूध का द्वी बहिष्कार कर दें तो मक्का 
अस्तित्व दी न रद्द ज़ायगा। मक्खन का मे रददना | 
अकार शोचनीय न होगा, क्योंकि यह दूध के इतना भी हीं, 
कारी आदार नहीं | दूसरे तैलाक पदार्थों की वरद यह 
कठिनता से दज़म होता दै। बेशक शिक्तायत यद नहीं, 
इससे पेट में दर्द दोता है, इमारा कथन है कि यद उन परि * 
को भ्रदण नहीं करता जिन्हें श्रदय करना प्रत्येक शाद्ार के ५ 
आवश्यक द्वोना चाहिये | यद मधली के तेल के दूध के ५ 
रुक में अपरिपक श्रवस्था दी में प्रवेश करता है और 


टसार की जातियों में फलद्वार का उपयेग घ्३ 


;; चर्बी के रूप में इकट्ठा दोता है। इसमें पोषण की शक्ति 
बहुत अल्प है, जो इसमें मित्ते हुए द्रव्य की प्रकृति से 
समभा जा सकता है| इससे तीन से लेकर पाँच प्रति 
कड़ा केसीन और इनने का दुगता पानी पाया जाता है 
र पदार्थ जो इसमें विद्यान रहता दै तैजाक्त तत्व है । 
जो लोग मक्खन अधिकतर खाते हैँ उनके शरीर से एक 
हार की गंत्र आती है जिसका अनुभव उन लोगों के सदृञ् 
' हो खकता दै ज्ञो पशुओं का आहार नहीं करते । ( 
कुछ लोग मक्खन में नमक मिलाकर खाते हैं; लेकिन यहद्द 
क नहीं। बहुत से उद्र-विकार-प्रस्त लोग चर्दा से तो 
चते हैं लेकिन अशात रूए से मक्खन का व्यवद्यार करके वे 
हीं जा पहुँचते हैं| बहुत से लोग दूध पीने से डरते है इस 
7 कि वह कठिनता से पचता है परन्तु मक्खन के प्रयोग 
(रा भी वही शिकायत हो सकता है 
। उक्त निवेदन से यह स्पष्ट है कि मक्खन से ज्ञितना दम 
(भसमभने हैँ उत्तना होता नहीं । 
बहुत से लोग, जो भांख नहीं खाते, शक्ति प्राप्त करने के 
एए अराडो का व्यवद्दार करते हैं। माता की सांखा-निषेधाजञा 
कारण मद्दात्मा गाँधी ने भो इंगलैरड में कुछ दिनों तक 
'णडों का व्यव॒दार किया था फ्योंक्ति उनझहे मित्रों का 
है आग्रह था कि केवल अज्नादार कप्के वे इंगलैएड में जीवित 
८ खकेंगे। अयडों में पित्त पैदा करने की प्रद्ृत्ति होती है। 
के सप्ताह तक ध्रतिवार भोजन करने के वाद अणडे 
जिसे आँखें में एक तरद की सफेदी आ जांती है, जो 
त्त के अस्तित्व की सूचना देती दै। अण्डों में गंधक भो 


ुर मात्रा में रहता है । उनका एक दिखा सफ़ेदी लिए आर 
| 
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दूसरा पोलापन लिए द्वोता है । सफेदी लिए हुये दिशा 
मधुस्वा से पकाया ज्ञाय तो पीले द्विस्‍्से से कम ८४ 
द्वोता है। पीले हिस्से में तीस प्रति सैंकड़ा सैलाब 
द्वोता है। श्रगर अ्रणडे खाये ही जाये तो बद्द ताजे दो फि 
अधिक मात्रा में उनका सेवन न करना चाद्विए श्र ९ 
व्यवद्ार अधिकतर जाड़ों में दी द्वोगा उचित है। ७ 
शिकायत बाज़ार की शहद, ज़ेंतृन के तेल, दूध - .$ ५ 
द्धता फे सम्बन्ध में की जा सकती है वद्दी अएडो के ५५९ 
सम्भव है। जिन चिड़ियोँ का अण्डा व्यवद्यार में ० 
जाय उनकी सफ़ाई की ओर हमें ध्यान देवा चाहिये; वे 
स्थान में रहें, प्रचुर मात्रा में ताज़ा पानी पियें, उरें 
दवा मिले और थे श्रच्छा श्रश्न खाने के पायें । खेद कै - 
ठीक उल्टा देखने में आता है और चिड़ियाँ जो कुछ भी" 
जदाँ कहीं भरी मिल गया खा लेती हैं । इस गंदगी 
अर्डों पर पड़े बिना कैसे रहेगा और जब श्रण्डों में 

तो उनसे अण्डे खाने घालों का कष्ट श्रवश्य द्वी बढ़ेगा। , 


जो लोग जिगर की मंदता के रोगी हैं उन्हें मत 
अगणडों से दूर रहना चाहिए श्रीर जिन्हें ज्ञिगर ७» - ' 
में बनाये रखना दै उन्हें यद दोनों चीज़ें खाते समय ३ -' 
रखना चाहिये कि वे ऐसा करके अपनी उस विशेषता 
खोने की ओर पैर बढ़ा रहे हैं। अणर्डों में प्रोटीन की मार्त 
अधिक होती है, लेकिन यही श्रोद्टीन बादाम अखरोंद 
अनेक प्रकार के शार्कों में पाया ज्ञा सकता है । 

मैतिक टद्रष्टि से भी अएडों का खाना विचारणीय दै। 
सेाचिये तो खद्दी, जितने अण्डे दम खाते हैं क्‍या उ 
जीवघारियों का संसार में आया नदों रेकते । अएडों के 


“शसार फी जातियों में फवदार का उपयेाग ध्प्‌ 


मय यदि दम्र यद्द भी साचे' कि दम इतने जीवों की दृत्या 

८९ रहे हैँ तो शायद हमारी उदर-पू्ति अथवा स्पास्थ्य-सिद्धि 

'" लालसा अपनी दी श्रा्खों में निरदंयता पूर्ण दि पलायी पड़े । 
तव-ज्जीवन के इतिहास में एक समय ऐसा था जब जीवों 
प्राण-दरण करके द्वी हम अपने श्रापफ्रा जीवित रप सकते 
॥। लेकिन शह्राज जब कि हमें अपना पेट भरने के अनेफ 
घन डपसब्घ हैं और दम शारीरिक ओर मानसिक धक्तियोँ 
' विकास करने के लिये उपयुक्त श्ाद्यार का चुनाथ कर 
इते हैं तव भी उसी प्राचीन प्रवृत्ति केा बनाये रफ्णे तो कहाँ 
£ उचित है! विशेष करके श्रण्डों ही की सी शक्ति-दायनी 
शेपता से सम्पन्न फर्लो श्रादि के रहते भी दमारा ऐसा करना 
भयंकर अन्याय दो ज्ञाता है । 


पनीर में यर्बी श्रौर प्रोटीन की प्रचुर मात्रा पायो जाती है 
क्ैेन इसमें श्रनक दूषण हैं। (१) यद्द कठिनता से पचता हैं 
। इसमें थे सभी चुटियाँ द्वोती द जो दूध में दो सकतोी हैं । 
श जाता है कि इसमें पाचक शक्ति वहुत श्रधिक द्वोती है 
[र स्वयं भले द्वी न पच्े, किन्तु श्रन्य चीज़ों को अचश्य दी 
आ देती है। लेकिन यद्द भ्रम है। पनीर में नमक मिलाझर उसे 
दू श्रधिक समय तक चलाने की केशिश की जाती है। इस रूप 
तो यह अत्यन्त अस्वास्थ्यकर आहद्वार दो जाता है। पनीर 
जो प्रोटीन पाया ज्ञाता है वद भी बादाम श्रखरोट श्ादि 
सदज़ द्वी मिलन सकता है। 


ऊपर जो कुछ निवेदन किया ज्ञा चुका है उससे यह प्रगट 
ता है दि; ज्ञिन चस्तुओं को दम पोषक समभक्ते दें उन्हें प्राप्त 
रने में कभी कभी निदंयता का सद्दारा तो लेना दी पड़ता है, 


६६ फल, उनके गुण तथा . 


साथ ही उन्हे विश्वुद्ध रुप में ध्राप्त करना बहुत कि 
कभी कभी तो असंभव द्वोता है। फलों की पोषक 
उल्लेख तो श्रन्यत्र विस्तार पूर्वक होगा, यहाँ साधाएए 
से यही बतलाने की चेष्टा की गयी है कि उल्लिषित ५ 
पदार्था' के त्याग कर भी हम श्रपते शारीरिक शरीर * 
स्वास्थ्य का खुरक्षित बनाये रख सकते हैं । 

अगले अध्याय में हम यद बतायेंगे कि जो 
वनरुएति, श्रश्न, आदि--दमारे शरीर की शक्तियों का ३ 
करने चाले बताये जाते हैं, ये किन च्ुदियों से पूर्ण दैं। 


शाक-भाजी की तुलना में फलाहार 


मांसाद्ाार की अ्रखासाबिकता के सस्वन्ध में 
निवेदन क्रिया जा छुका है। उससे पाठकाँ की , 
अच्छी तरद् श्रा गया होगा कि मानव जीवन के 
अथवा विकास के लिए मांस विलकुल ही ' गा 
दै। फलादार की सर्वोत्तमता के विषय में संसार 
विद्वानों की सम्मतियाँ भी पिछले पृष्ठोँ में दी जा डा 
यहाँ मांसादार के सस्वन्ध में कुछ भी अधिक मे ५ 
हम फेवल उन धन्य श्रादारों की सदोपता . $॥ ९ 
की परीक्षा कर्रेगे जो हमारे जीवन में प्रभावशाली 
रखते हैं । उन श्राद्ारों में शाक-भाजी, अन्न तथी 
दोनों के सद्दायक रूप में मसाले उल्केख-योग्य है! 
सम्बन्ध में यहाँ जो कुछ निवेदन किया जायगा उत्तसे* 
है, फलादार की सर्वोत्तमता की बात और भी 
जायगी। 





ग्राक-भाजी की तुलना में फलाहार &७ 


डाक्टर टिवुक्स ने “भोजन ओर स्वास्थ्य” नामक पुस्तक 
$ लिखा है :--ज्ञिनका खास्थ अच्छा है, जिन्हें पेट की काई 
शकायत नहीं है और जो मुस्तैदी से काम में लगे रहते हैं 
१ सब तरह की तरकारियाँ, चाहे वे किसी भी त्तरद् पकाई' 
3६ हा, बिना किसी दानि का आशंका के खा सकते हैँ । हाँ, 
पवल इतना ध्यान रखना चाहिए कि बहुत अधिक मात्रा में 
खाये ।? 


। इससे यह स्पष्ट है कि डाक्टर महोदय साधारण श्रधवा 
प्रराव रुवास्थ्य रखने वालों के सब तरद्द की तरकारियां खाने 
हो श्रनुमति नहीं देते । यद्द एक्र मद्दटत्व पूर्ण बात है जिसे दम 
व्रव लोगों के स्मर्युण रखना चाहिए और ज़ायकेदार दिल 
वुभाने घाली तरकारियाँ खाकर अपने आपको संकट में न 
४ालना चादिए। वास्तव में ज़ब नया भमौसिम नई नई शाक- 
ताज्ियों का लेकर शआ्ता है ओर बाज़ार उनकी ताज़गी से 
ताज्ञा हो जाता है तब उन्हें अपनो रखोई में शामिल करने का 
लोभन दुर्निचार द्वो उठता है और मज़े की बात यद है कि 
नो तरकारी खब से अधिक हानिकारक होती है उसी के 
'रेखकर मुँह में पानी भर शाता है। लेकिन चाहे जैसे हो 

में अपती रखना के काबू में रखना होगा, श्रन्यथा डाक्टर 


ह शरण लेने के लिए वाध्य होना पड़ेगा । 


४. यथद खोकार करना पड़ेगा कि शाक्र-भाजी भी हमारे 

/तीवन का एक आधार है और उसमें अनेक पोपक द्वव्यों का 

;प्रस्तित्व दै, जिनसे शरीर की रक््य हो सकती दै । उनमें से 

पनेक में श्रोटीन घचुर मात्रा में पाया जाता है। लेकिन प्रोटीन 

(ही अधिकता दी उन्हें उत्तना द्निकारक बना देती दे जितना 

#एवर्य मांस द्वोता है। ऐसी तरकारियों में मांस की तरह 
हि 


फल, उनदकू गुख कं! 


यूरिक एसिड नामक विष उत्पन्न करने छी शक्ति 
ज्ञिसके कारण शरीर में कार्य्यकारिणी शक्ति का ४ 
द्वो ज्ञाता है 


आग पर पकाई जाने के कारण तरकारियों की ' * 
शक्ति का ह्वास्त हो ज्ञाता है ) यद्दी एक बात पेसी है शो * 
भाज़ियों के आदार का फन्नादार की शरपेक्ता .. भदतर 
बना देता है । 


तरकारियों के साथ जो मछालों का सेसर्ग कराया | 
है, उससे उनकी उपये।गिता बढ़ने के स्पान में घट 
फ्योंश्टि तब एक चुराई के स्थान पर वो धुराइयाँ एक ' 
ज्ञाती हैं। मसाले स होनेवाली द्वानियों की चर्चा एम 
करेंगे। निस्ल॑देद, मासादारी दोने की अ्रपेज्ञा शाकादारी १ 
से कहीं श्रच्दा दे किन्तु फलादारी श्रधिक द्वोना श्यां 
धद्धति की गाद में विकास पाकर परिपक दोने बालेफल , 
प्राकृतिक रूप में श्रधिक खाभकारी होगे या सबंधा., 
ढंग से आग पर नए -शक्ति हो ज्ञामे वाली वर * 
इमारा द्वित अधिक माज्ना में करेंगी, इसके सम्बन्ध में 
विशेष कहने की श्रावश्यकत्ता नहीं। 


हमर लोगों में जो तरकारियाँ धचलित हैं वे हैं बैंगत, नि 
एइयाँ, गोभी का फूल, रिमाटर, आलू, फेले की छमी, 33.2 
लौकी, पालक, मेथी, साया, झादि। इनमें से घुडयाँ : 
आदि में धोटीव की और टिमाटर आलू कुम्दड़ा 
स्टाच' की प्रचुर मात्रा द्वोती है। शाक जिस तरद पकाये 
हैं उसका परिणाम यद्द होता है कि उनमें लोदा और क 
की जो कुछ विशेषताये' हैं भी थे उस पानी में चली हा, 
जिसमें शाक पकाये जाते हैं । लददखुन प्याज़ शगर के रा 
| 


“माजी की तुलना में फलाह्दार ६ 


छल रोगों में लाभ भी द्वोता दे किन्तु उन्हें भी पकाकर दम 
:हीन बना देते हैं। कुल बातों पर विचार करने से यद्द 
£ होता दैर्ि श्रनेक मसालों के मिथ्रण से तरकारियाँ 
दि्ट भले द्वी बना ली जायें किन्तु मनुष्य का प्राकृतिक 
एर दोने बा दावा थे नहीं कर सकती । 
ऊपर जो कुछ निवेदन किया गया उससे घनस्पतियों की 
मे आहार समझे जाने की येग्यता नहीं सिद्ध होती; सच 
( तो उनके सम्बन्ध में सभ्य समाज में पागलपन से भरा 
जो शौक़ पैदा हो गया है श्रार उस शीक़ के कारण दम 
: खझूप के श्रधिराधिक झृत्िम तथा विकार पूर्ण करने 
पे श्रभ्यस्त द्वो गये एँ वद हमारे वत्तमान स्वास्थ्य की 
नोयता के लिए बहुत कुछ उत्तरदायी है। ऐसी स्थिति में 
पतिया का श्रपने श्राद्ार-क्षेत्र से सवंधा विसजंन करके 
उनके स्थान में फलों का सागत करके दम श्रपने स्वास्थ्य 
किसी डाक्टर या वैद्य की सद्यायता के विना दी, बहुत 
सुधार कर सकते हैं । 


अन्न की तुलना में फलाहार 
संसार में अधिकांश मनुष्य श्रक्न दी पर श्रवलम्दित रहकर 
। हैं । डाक्टर टिचुदल्ल ने अपने 'मोज्ञन और स्वास्थ्य! नामक 
कर्म श्र॒न्न की महिमा का वर्णन करते हुए लिखा कि गेहूँ 
| दूसरे अन्न मनुष्य के गुद-कार्य्यों से इतना अधिक सम्बन्ध 
ते हैं कि यद्द कहने में किसी ध्रवार की अत्युक्ति नहीं जान 
ठी कि यदि किसी बे श्रज्नों की फलल बिलकुल नष्ट हो 
प तो पृथ्वी पर निवास करने वाले प्रतिशत नब्बे मनुष्यों 
वन का अंत हो जशय | डाक्टर राउलाथम का कहना है 


१०० फल, उनर गुण तथा+ 


कि गेहूँ को योदी में ज्ञीवनी-शक्ति-संचार करने, 
श्रधिक छामता है कि यदि उसे ज्ञीवन फा श्रवत्खता 
श्रत्युक्ति न द्ो । जहाँ कुछ लोगों ने उश्चका #।45 
छषत्र में इतना ऊँचा स्थान निर्धारित किया कै व्दाँ 2 ' 
का यद्द मत भो है कि वद मतुष्य के लिए * 
बेकाम है । , 
गेहूँ में प्रोटीन की प्रचुर मात्रा पायी ज्ञाती दै।: 
में हम यद्द बता श्राये हैं कि हम अपने श्रापको सर 
चाले ज्ञिख किसी भी श्राद्यार का चुनाव करे उसमें 
श्रह्तित्व श्रत्यन्त आवश्यक है । इस द्वष्टि से गेहें की 
गिता निर्वियाद ज्ञान पढ़ती है। फिर भी इस सम्ब 
पाठकों का ध्यान दो महत्त्वपूर्ण “धातों की शो: 
करेंगे। (१) पदली बात वो यद्द कि गेहूँ का श्रारय हि 
में देम व्यवदार में लाते हैं उंसमें गेहूँ की एक, 
स्ंधा लोप हुश्रा रदता दै ! चलनी से चालक हीं 
दिलके के चोकर या भूसी के रूप में श्रादे से अल 
हैं। दमारी वर्तमान सम्यता का कहना है कि श्रादे री. 
के भीतर भूरे रंग को अगर केाई. चीज़ बाक़ी रद '4' 
लो कि जंगली क्ौमों में तुम्दारं नाम लिखा गया। 
देवो की इसखो चेतावनो के भव से दमारा नाजुक 
सम्प्रदाय अधिक से श्रधिक पतले आटे का शौक, ' 
है और साथ ही बदले में क़लज़ तंथा उससे उत्पन्न 
सैकड़ों बीमापियों का शिकारं.भी चनता जा रदा दै। 
(२) श्रव दूसरी बाव पर, विचार .कीजिये, श्र 
अवरुथा पर लिसमें गेहूँ का चोकर आटे से अलग मं 
जाता गेहूँ के छिलके के जला कर देखा गया दै ड्लि 


ह््र्‌ 
की तुलना में फलाहाए ग दुसरे खनिज्ञ पदार्थों” का 
फ्ोरिक एसिड, पोटाश, तदे। गहँँ दी ऊपरी ठहें में, 
त्‌ अंश विद्यमान रहता हैइट्रोज़न का शअ्रश विशेष मात्रा 
अन्य अंशों की अपेक्षा, न्दे गेहँ की इन सब विशेताश्ों 
या ज्ञाता है। पतले आदे पौर इस कारण उस शओ आटे 
अमाव दो ज्ञाता है हवा, उद्र-बिकारों की प्राव्ति 
।षक-शक्ति मिलना तो दुर झेद आटे में स्टायं की मात्रा 
[तो दै। कारण यद कि खप्‌ शरीर का अश बनाने के पहले 
कु द्वो जाती है और उसके मेदे के वहुत अ्रधिक परिश्रम 
| का रूप देने के लिप्शा्य का उपयेग स्टाज॑ं दी के 
। है, क्योंकि शरीर द्वारा संकर के रूप में परिणत होना 
हि नहीं दो सकता; उसे शभ्रहण की प्रक्रिया में, अनेक 
हू: | उसके इस रूपान्तर-5ता है। जब चोकर या भूसी 
शओं का पार करना पढुक्त प्रक्रिया में कुछ सरलता 
स्टे में मौजूद रहती दे तब 'र की उत्तेज्ञना उत्पन्न करने 
ती है; चोकर में एक प्रक: की सफाई में सहापता 
क्ति होती है जिछले पे, 
घामने प्रस्तुत कर दी गयीं । 
तक दोनों बाते पाठकों के (कि मैज्ञंडी नामक व्यक्ति के 
वो इतना हानिकारक हैवे कुत्ते तो चालीस दिनों दी 
; एंए किये गये भ्रयेग में खाने को दिया गया था 
गये जिन्हें पतला मैदा थे शोटी खाने के दी गयी 
डी दूसरे कुत्त जिन्हें भू३ रद नं० २, से उसमें यह्‌ 
ड्छी तरद्द तन्दुरुस्त बने रहे।। उत्पन्न कर के ही हमारे 
के है हो कि चोकर उत्तेजन्तकता दै। इस प्रकार यद 
पत्रों के क्रियाशील बना यथन्‍्ध में अधिक से अधिक 
कि गेहूँ की रोटी के सम॑दाप-शम्य नहीं दो सकती। 


करने पर. भी वह खसवंधथा 
पार हिने प ह्‌ | 


श्ण्रे फल, - 


चास्तव में गेहूँ वी रोटी से दमारा उतना 
जितना हम समभते हैं; गर्भवती 
हानिफरारक दो सकती है। स्वयं ७१७ 
गेहूँ को रोटी के सम्बन्ध की प्रशंसा ऊ 
चुकी है. उससे द्वोने चाज्नी द्वानियों के 
लिखते हैं :-- 


“यह बात सद्दी है कि गरभ के पु 
' के ह्लिए. पोषक पदार्था' की “४ - 
भोजन में पोषक तथा पाथिव अंश दो ( 
के आटे में पार्थिव तत्व इतना श्रधिक है 
लिए बद श्रत्यत दानिकारक चीज़ दो जाती 
दुसरे अन्न भी दरनिशारक हैं, पर गेहूँ से 


इन डाक्टर मद्दोदव का यह भी < 
, श्राद्दारों में पार्थिव तत्त्व विशिष्ट मात्रा में 
से मनुष्य मंद-बुद्धि और प्रतिभाद्दीन दो 
लोग निम्न मनेाक्षत्ति के तथा चिड़चिड़े - 
भायः उन्हीं भोज्ञनों के ग्रदण करते हैं । 
अधिक मात्रा में होता है । जो बात गेहेँ के 
;म या अधिऋ मात्रा में शअ्रन्य अन्नों के 
ऐसी दशा में यह मत किस ध्रकार टिक रू 
आहारों में अज्नों की' अनिवाय्य रूप खे- 
चाह्तव मेँ ताज़ें फल तथा बादाम और - 
सेवन से प्रोटीन तथा स्टाच की इच्छित मा३ 
साथ उन समस्त त्रुटियाँ से पूरा पूरा बचाए 
अन्नादार के साथ दुध और पानी का सा समे 


प्नश्न की तुलना में फलादार श्ण्दे 


शरीर-बिश्वान की दृष्टि से देखने पर भी फछादहार की 
दत्ता निर्धिधाद रूप से सिद्ध द्वोती हैं। हमारे आदार में 
टीन, का्वोदाइद्रे ट, तथा चर्दा तीनों तत्वों की श्रावश्यकता 
गती दै। यद्द सिद्ध किया जा चुका है कि फलाद्वार से इन 
रनों तत्वों की प्रामि शरोर का द्वो सकती द्े। फलादार की 
'ख समर्थता के साथ यद्द भी स्मरण रखने येग्य दे कि उससे 
_ तो मांखाद्यार के कारण पेट में श्रनेक् श्यपच्य वस्तुओं को 
7रद बाई कठिन चीज़ दी पेट में ज्ञादी है और न शाकादार में 
त्म्मिलित बहुत सी रेशेदार चीज़ों के ढग का फ्राई श्रवांद्धनोय 
ददार्थ ही वहाँ पहुँच पाता दे ।इन सब बातों के ग्रतिरिक्त 
फलादार में एक विशेषता और है। फलों के पारे में यद भय 
नहीं द्वो सकता कि पेट में वे उचित से अधिक मात्रा में पहुँच 
ज्ञायंगे, जैसा स्वादिष्ट भोजनों के घिषय में प्रायः डर रहता 
हैं। साथ दी, फल जल्दी पच जाते हैं और उनमें पाधिव तत्व 
भी बहुत थोड़ी मात्रा में रहता हैं । फलों की इतनी उपयेगिता 
से परिचिति दो जाने पर भी यदि श्वव भी किसी केत संदेह हो 
श्र फलाद्ार की उत्तमता के विषय में श्रधिक्र जानकारी प्राप्त 
करने की इच्छा हो तो उसे कालीफोर्नियाँ विश्वविद्यालय के 
थ्ध्यापक पम, ई. जाफ़ा के श्रमुसन्धानों का श्रध्ययन करना 
चाहिए। श्रमरीका के कृपि-विभाग ने उनकी खाजों के। प्रका- 
'शित किया दै, जो सर्वाह्-पूर्ण होने के साथ-साथ आदार- 
[बिज्ञान के इतिहाल में एक नवीन युग की घोषणा करती हैं । 
“फलाहारियों और चीन-बासियों में पोषण-सम्बन्धी असुस्- 
'घान! नामक अपने एक निबन्ध में घे लिखते हें :-- 
;क्‍ 





“उल्लिखित सामग्री की परीक्षा करमे पर तथा साधा- 
/पणतया स्वीकृत मानदर॒ड के साथ परिणामों की तुलना करने 


१०8 फल, उनके गुण तथा ४१- 


चर यद प्रमट होता है कि आलोच्य व्यक्तियों का पूर्ण " 
आदार नहीं मिला, यद्यपि यद् बात भी सद्दी दै कि ४ 
चज़न स्थभावतः फम होता है। लेकिन जय दम सेबते  ! 
दो अधेड़ व्यक्ति खात धर्य तक फलाद्वार पर ही रहे ई 
उन्हें अच्छे स्वास्थ में तथा अधिक कार्य्य करने के योग 
ई तब केई निरंय प्रगठ करते हुए हमें संकोच दोता है।० 
आलोच्य बच्चे, जो फलादार करते रद्दे, और वज़न में « 
से कम द्वोने पर भी स्वास्थ ओर शक्ति के सभी लए 
युक्त थे, साधारण स्पस्थ बालकों फी तरद सारे ० 
दौड़ते श्रीर खेलते कूद्ते थे और लड़के के होनेबाली 
आदि तरह-तरह की शिक्रायतों से बिल्कुल झुक 
ज्ञात थे ५ 
अध्यापक जाफ़ा में श्रपने निवंध में श्रागे चार, 
'ललिद्ध कर दिया है कि फलादहार के द्वारा उतना द्वी बेल 
पोषण धाघ किया जा सकता है जितना श्रन्य किसी 
के आद्वार से । उनका कहना दे कि उक्त आलॉच्य 
केबल दो वार श्राह्र भ्रदण करते थे। उनका यह भी 
है कि पापा छुआ भोजन जितनी भाज्रा में अदण 
जाता है उससे कम द्वो इन फलाहारियों के। आवश्यक 
था ! विशेष उस्लेख येएय बात यह है कि एक फलादारी 
चन्नन में भी बढ़ भया; तीन मदीने के भीतर दी उसे 
पौंड वज़न की बुद्धि कर की | श्रपती इन खोजों के 
खरूप जाफ़ा मद्दाशय का मत है कि फर्लो के सद्दायक ५ 


पका नि न देकर खर्तत्र श्राह्मर के रूप में प्रद्र्थ ” 
आहिए। 


स्वाथ्य और झोअनः नाम अपनी पुस्तक के + 
शृष् पर ड० टिघुल्ल कद्दते हैं :-- 


(न की तुलना में फलाहार श्ग्ण 


। "ताजे फलों का महत्त्व, विशेष करके शहर वालों के लिए, 
इंत अधिक है। फर्लों में झ्ो ममक विद्यमान रहता है वह 
व की चृद्धि करता है। सैलिया (मुँद्द के भीतर मौजूद रहने 
(ला द्वव पदार्थ) का प्रवाह उत्तेजित कर के बह पाचन-क्रिया 
सहायक होता है। पाचन-क्रिया को द्वुत करने वाले उद्र 
»भीतर के द्रव पदार्थ के भी यह नमक बढ़ाता है। जब 
नव आाँतों के भीतर पहुँचते हैँ तब ज्ञिगर , अंतड़ियाँ की 
;ठों और पेशियों से द्वब पदार्थ उत्पन्न द्वोता है; रुक पर 
£ उनका यथेष्ट ध्रभाव पड़ता है।? 

/ प्रकृति ने मनुष्य के न मांखादारी बनाया है श्रौर न 
(तादारी; वास्तव में वह फल्लादारी जन्म से ही हैं। किन्तु 
हा के शासन ने इस बुद्धिमान पशु के अपने भोजन का 
धाद अनेक उपायों से बढ़ाने की द्विकमत हदढने की ओर 
;/(स किया और इसमें वह इतना सफल हुआ कि उसके 
_रा पाक - शास्त्र नामक एक विज्ञान दही की स॒ष्टि दो 
;रो, जिसके अमुसाए यदि भोजन तेयाए कराया ज्ञाय 
४ शायद्‌ खबेरे से लेकर शाम तक पेट-पूजा के श्रतिरिक्त 
(उप्य फे दूसरे कार्मों के लिए अवकाश दी न मिलते! 
नव जीवन का विज्ञान” नामक अपनी पुस्तक में डाक्टर 
/दम मद्दोद्य कद्दते हैं :-- 

/ वयदि मानव प्रदति की सर्व्वोच्तम और सरब्येत्हिए 
4वस्था का खयाल दिया ज्ञाय तो यह पक व्यापक्त सिद्धान्त 
/ रुप में गहीत किया जा सकता हैं कि आग की सद्दायता 
6 भोजन का कृत्रिमता-पृर्ण परिपाक मनुष्य शरीर के 
हशनिक्त तथा मनोवेज्ञानिक ह्वितों के प्रति कुछ मा में 
गाघातकारी है।” 











१०६ फन्न, उनके ग़ुय तथा ४ 


डाफ्टर प्रैदम तो श्रन्य श्रनेक ट्ृष्टियों से भी, 
पकाया हुश्रा श्राद्वार श्रधिक्र मात्रा में खाने की :' 
करते हैं | उनका कहना है कि उस अ्रवस्था मे॑ 3 , 
दाँतों का अधिक उपयेग करेया, बंद श्राद्वार की? 
अच्छी तरद चबापगा, जिससे पराचन-क्रिया को सर्व 
करने योग्य श्रधिक सैलिया की उत्पत्ति द्वो सकेगी, 
गरम भोजन करने की द्वानिकारक श्रावश्यकता से सो 
जञायगा, तथा थ्रादार की उचित मात्रा का श्रतिर्ं 
नहीं करेगा । 

फलाद्वार के। खतंत्र श्राद्मर के रूप में भदण कर 
एक बहुत बड़ा लाभ वो यद है कि शझाग को 
विशेष कर गर्मो के दिलों में, अपने स्वास्थ्य शरीर 
दोनों का हवन करने के लिए विवश की जाते ध। 
देवियों का उद्धार हो जायगा। हमारी मदिताशं* 
होने का पक बहुत बड़ा कारण दै उनका अपने 
बहुत बड़ा दिससा घुएं से व्याकुल आँखों के 7 
देना । इस श्रनिवाय्ये कठिनाई के कारण खस््रियाँ 
और शआत्मोन्नति के साधनों का उपयेग करने के 
समय दी नहीं रद जाता । गराईस्थ जीवन में - ५ 
रूग्णु पत्ती पति के लिए अमिशाप स्वरूप है श्र 
सदैध यद्द प्रयल करना चादिए क्लिडखकी स्त्री 
अंधकार में से निकल कर श्रकाश में आये। .' 
प्रचार इस प्रकार के प्रयत्न का एक स्वरूप दो सकता है! 


फ्लो दी उपयोगिता सिद्ध द्वोने पर भी गई धि 
करना:-शेप रद्द गया है कि फलाद्वार ख़र्चीला । 
इसमें शक नहीं कि यदि पक रपये का मांस मॉर्स 


॥ ९ 


(नमक तथा मसाले १०७ 


ु 
डे 


जायगा तो उसमे प्रोटोन की ज्ञितनो मात्रा होगी उतनो एक 
'रपये के फल में नहीं मिलेगी। फिर भी इसमें शक्त मही कि 
शिक्ति की मात्रा दोनों श्राद्ारों में समान मात्रा ही में मिलेगा, 
यिदि हम यद्द ध्यान में रकखे कि जहाँ तक संभव हो ताजे 
"फन्न मोल लिये ज्ञाय, विशेष करके सूखे फल, छुद्दारे, किशमिश 
श्रादि | बादाम श्रखरोट आदि पर विचार किया जाय तो यह 
कहा जा सकता दै कि इससे उतना दी धोटीन मिल्ल सकेगा 
ज्ञतना मांस से | श्रमएवं, यदि हम ताज़े फलों और बादाम 
अखरोट आदि को मिला कर खाएं तो ज्ञितना दाम ,खय॑ 
करके दम शक्ति की मात्रा-विशेष का संग्रह करते हैं उतने 
(दो दाम में उतनों ही शक्ति दमें इन फर्लों से प्राप्त हो 
'सकेगी। 








४ हमने पिछले पृष्ठों में जो कुछ निवेदन किया है उसका 
#सारांश यही रहा हैँ कि हमें फलों के स्वतंत्र आदार का रुप 
५ /दैता चाहिए। फिर भी अनेक शताबिदियों के अभ्यास ने 
4दर्म ज्ञिस आदार-पद्धति का प्रेम्ती वना दिया है वद सददज्ञ दही 
त्यागी नर्दी जा सकती, यद्द हम श्रच्छी तरह ज्ञानते हैं । मनुप्य 
की समस्त आदतों में, भिन्‍्हें उत्तने अ्रपनी ज्ञीस के स्वाद के 
लिए अपना लिया है, सबसे कठिन आदत हैं अपना आहार 
>पकाकर खाने की । किन्तु, इसमें सन्देद नं कि जितनी ही 
४/मान्रा में यह बात सद्दी है उतनी ही मात्रा में यद भी सच है 
कि इससे उसके स्वास्थ्य और बल का बहुत अधिक हास 
हुआ दै ; उसके शरीर का अधिक द्ृदता के साथ रोगों ने 
€ डपना अड्डा बना लिया है, और अपनी प्राकृतिक अवस्था केश 
# भाष्त करने के लिए उसे इस आदत से पिए्ड छुड़ाना ही 
ऑपड़ेगा। 


बज 


श्ष्८ फल्न, उनके गुण तथा ५. 


“यह स्मरण रखने येरय बात है कि प्रत्येक प्रकार 
फल्नादार, मनोरंजन या स्थाद के लिए नहीं, वहिकि ७ 
शआद्वार फे रुप में भदण किया ज्ञाना चाहिए । सब प्रकार 
पकाया हुआ भोजन, चद कितने ही श्रच्छे ढंग से पं 
पकाया जाय, पैद की, बिना पकायी हुई बस्तुशों को 
फी, शक्ति फा द्वास कर देता हैं। इसलिए जब तक हुवा 
हुआ भोजन ग्रदण करने के आदी हैँ तव तक फलों. ५+ 
चौज़ों को--जिन्हें दम्त उनकी प्रहृत अ्रवल्लों में प्रदष ५५ 
ईं--घाते समय द्वर्में साधधान रहना चाहिए ।” 


गहम मद्दोदूय फी उक्त चेताथनी का श्यर्थ यदी दे हिं 
मांखादारी है चद क्षण भर ही में फलादवारी हो जाने * ' ५० 
न फरे, फ्योंकि इस तरद के प्रयत्ञ में कुछ कष्ट ्रवश्य ही 
खकता है, जो शायद आगे चलकर फलाहार की ७ + 
को व्यर्थ सिद्ध करमे की कोशिश करे। जितनी भी ५६. 
श्दते हैं, उन्हें त्यागने में आकस्मिकता से काम में 
चाहिए ; थे धीरे घीरे छुड़ायी जायेगी तभी स्थायी के 
चमसे पृथक हो सर्कंगी । 


जज न-->>++ 


नमक- तथा मसाले 


हि 
यदि शाक्रादार और अन्नादार दोनों फा त्याग कर 
जाय तो मखालें के व्यवद्यार की शायद कोई. -«- / 
न पड़े। लेकिन संभव है, मसालों के बव्यवद्वार फी ५! 
जान लेने से उक्त दोनों प्रकार के शआद्वारों के त्याग देते 
प्रवेत्ति खमावतः उत्पन्न हो, इस द्वष्टि से मसाल्नों फी दि 
का यदाँ उल्लेख कर देना भी आवश्यक ज्ञान पड़ता ऐै। 


हु 


नम्रक तथा मसाले १०६ 


ज्ञाता है कि मसाले साधारण भोजन के। रुचिकर और खा- 
दिष्ट चना कर भूख बढ़ा देते हैं। किन्तु यदि आहार उत्तम 
दो और भनुष्य का स्वास्थ्य ठोक दशा में हो तो आहार के। 
पहण-येग्य बनाने की आवश्यकता दी न रद जाय। आदार- 
विज्ञान से कुछ दिल्लचस्पी महात्मा गांधी का भी रही है। 
मसालों आदि के द्वारा भोजन का आकर्षण बढ़ाने के सम्बन्ध 
में उन्होंने इस प्रकार अपना मत प्रगट किया है :--- 


। “मैं अभी विकटोरिया द्ोस्टल देखकर आ रदा हैं। मुझे यद 
देखकर बहुत ही दुःख हुआ कि वहाँ बहुत सी पाकशालाएं हैं + 
वे पाकशालाएँ इसलिए नहीं बनी हैं कि उनमें भिन्न मिन्न 
,जातियाँ के लोग भेज़न करें, वल्कि उनके बनने की आवश्यकता 
इसलिए हुई है कि ज्ञिन जिन देशो या प्रान्तों से लोग आते है 
'वहाँ उन्हें बिलकुल बैले और उतने ही मसाले मिले | स्वयं 
ब्राह्मएोँ के लिए वहाँ कई विभाग और कई पाकशालाएँ हैं 
जिनमें भिन्न भिन्न वर्मो के लिए रुचिकर पदार्थ बनते हैं। में 
आपके बतलाना चाहता हैँ कि यद्द रखना का स्वामी होना 
नहीं है, बहिकर उसका दास होना है। हमारे शरीर के स्वास्थ्य 
की उचित रक्तो के लिए ज्ञिन दाद्य पदार्थों की आवश्यकता 
है, ज़ब तक हम केवल उन्हीं से सन्तुष्ट न हो और जब तक 
कि हम उन मसालों से अपना पीछा छुड़ाने के लिए तैयार न 
हो ज्ञो खाद्य पदार्थों में दल, गरमी, या उत्तेजना आदि उत्पन्न 
करने केलिए डाले जाते हैं, तव तक दम उस बहुत अधिक और 
अनावश्यक उत्तेजक शक्ति पर अधिकार नहीं रख सकते ज्ञो 
| दमर्मे दो सकती है । खाने, पीने और दुत्तियों के। संतुष्ट करने 
| में दम पश्चुओं दी के समान हैं, लेडिन क्या आपने कभी किसी 
| घोड़े या गो में उतना अधिक चटोरापन देखा दै जितना 


३१० फल, उनके गुण तथा उप 


अधिक चटोरापन दम लोगों में दोता दै ? फ्या श्राप सम 
हैं कवि श्रपने खाद्य पदायों की खंख्या के उस सीमा । 
पहुँचा देना कि जदाँ दम स्वयं अपनी दशा का भी शात ते 
चास्तविक जीवन और सम्यता का चिन्दर दे [” 


गाँधी जी का उक्त मत ही जीम की विलालितासे एम 

शपणनैवाले मसालों के उपयेग के व्यर्थ प्रमाणित कर दें 

लिए काफ़ी हैं, किन्तु दम पाठकों के सनन्‍्तोष के लिए श 

मु किन्तु प्‌ 

कुछ विदार करना भी श्रावश्यक समभते हैं। हे 

नमक पर विद्यार कर लेना चादिए और समझा तेता चीं 
कि उसके उपये।ण की कितनी मर्यादा है । 


हमारे भोजन की सहायक सामग्रियों में नमक का हे 
मदस्वपूर्ण स्थान दै । लोगों का ख़्याल है कि नमक के 
काम ही नहीं चनत्र खकता / ममक खाने के पक्ष में, जे द्् 
पेश की जाती हैं थे नि+नलिखित हैं :-- 

१--ममक मलु॒ुप्य का स्वासाविक आदार है, और 
प्रचलन विश्व भर में दै । , 

ए२-नमरू जीवन के लिए अनिवार्यतः आवश्यक । 
है। उसके अमाव में मदुप्य अपने जोचन की रक्षा गई 
सकता | हे 

३--जँयली और पालतू पशु भी इसके शौकीन दो है 

४--शरर के ठोल और द्रव पदार्थों छा पक तिरम 
सत्व नमक भी दे! हू 


-. है | 
७--नमक शरीर के दाय में रुकावट डालता दै शरीर 
अकार जीवन के खुदी्ध बना सकता है । 
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६--राल और पित्त का प्रवाह जारी रखने के लिए नमक 
. आवश्यक हैं । 
नमक का सेवन करतणने से पशुश्रों का वज़न बढ़ 
द्दै। 
इ+भोजन के। श्रधिक रुचिकर बना कर यह भूख का 
देता है। 
उमझ के व्यापक प्रचार की बात यथार्थ नहीं है। केवल 
आ्यक्ति भी यदि नमक खाये बिना स्वस्थ और पुष्ट बना 
मै भी नमक के श्निवार्य्य उपयोग का सिद्धान्त खंडित 
पता है, किन्तु हमारे पास इससे भी खबल प्रमाण हैं 
यद सिद्ध किया जा सकता दै कि पूरी की पूरी जातियाँ 
; के बिना श्रपना जीवन सुरक्षित बनाये हुए हैं । 
तीरिया के निधासी तथा कोलम्बिया नदी के तट पर 
! चाली हिन्दुस्तानी ज्ञातियाँ ऐसी दी हैं । प्रशान्त 
घागर के बीच में स्थित द्वीर्पों के निवासी, अंगरेज़ों से 
बचत दोने के पदलते तक्क, नमक का व्यवद्दार नहीं करते 
। इसके अतिरिक्त न जाने कितने शिकारियों श्र 
बष्कारकों श्रादि ने, समय पड़ जाने पर, नमक के श्रभाव 
गी काफ़ी समय तक अपनी जीवन-रक्ता, तथा स्वास्थ्य- 
में भी, सफलत। पायी है। संयुक्त राज्य अमर्राका में पऐेसे 
क्यो की कमी नहीं है जिन्‍्द्रोंने दीस वीस बर्षा तक नमक 
पवन नहीं किया और फिर भी यही नहीं कि उन्हें कोई 
नहीं हुई वल्कि उनका स्वास्थ्य पदले की अपेक्षा बहुत 
जा बना रहा $ उनकी कार्य कारिणो शक्ति और स्फूर्सि में 
दी तरह की कमी नहीं आयी । यदि आप नवज्ञात शिशुओं 
प्रवृत्ति का ध्यान से देखेंगे तो उसे उनके पक्त में नहीं 


श्१्र कल, उनके ग़ुर्य तथा . 


पाएंगे | इससे प्रगट दोता है कि नमक का व्यवदए 
भाविक है । 5 


नमक के पक्ष में दद्दी जाने बाली पहली श्र * 
बात के सम्बन्ध में इतना फयन तति सम्रमा 
चाद्िए। तीसरी थात के मदस्व पर विवार 
में यद भी स्मरण रखना चादिए कि पालतू पु , 
की इच्छा से अधिकांश में प्रभावित द्वोते हैं। रहे : 
सो नमक के प्रति उनहे अनुराग की प्रचलित फी ६ 
में कल्पना अधिक और वास्तविक तथ्य कम ज्ञात पी 
नमझ के समर्थके का कहता है कि शिकारी ८ 
कर ऐसी जगदों पर श्रपनी घात लगाते हैं जद्दां जा 
के सोते हैं, और बद्ाँ ममक ही से आकर्षित होऊए' 
और भैंस पहुँचती हैं। यद श्रतुमान श्रत्युक्तिपूर् है।' 
यद नहीं दो सकता कि हरिणी और भैंलों के + 
जिस प्रकार की वनस्पतियों की शावश्यकता द्वोती 
फी खोज में ये चद्दाँ पहुँच जाती हैं १ 


जंगली श्रौर पालतू पशुश्रों से अ्रलग द्ोकर हे, 
जीघषधारियों को देखते दे तो चिड़िया के उसके 77 
पाते हैं; सुर्गियों और पालतू बिड़ियोँ के लिए « 
घातक है| इसके अतिरिक्त शकर, जो पक पुष्ट पथ रा 
के सेघन से रोगग्रस्त हो जाता दै और ऐसा **' 
शायद्‌ उसका बचना कठित दी हो। इच्त प्रकार |! थे 
पूर्णीश में मान्य नहीं दो सकता कि समझ समस्त जी 
के लिए द्वितकर है। वास्तव में व प्रहृत नहीं, पक 
श्रावश्यकता दै। , 


((क तथा मसाले श्श्३ 


४४ मनुष्य मात्र द्वारा नमक के अनिवाय्यंतः आवश्यक 

पयिग के सिद्धान्त का समर्थन कहने के लिए कुछ लोगों 

यह कद्दना है कि झुत शरीर की जाँच करने पर उसमें 

'क का एक दिरुसा पाया जाता है, इसलिए यह स्पष्ट है 

नमक मनुष्य का एक शआवश्यक आहार है! इस विचित्र 

अकपे को तो ज़रा देखिए ! शरीर में, जाँच करने पर श्रफ़ीम 

'र विपेला द्रव्य भी मिलता है, किन्तु क्‍या इससे यह प्रमाणित 

या ज्ञा सकता है श्रफ़रीम और विपेल। द्रव्य भी मम्नुष्य का 
'वश्यक ध्ादार है। 


कद्दा जाता है कि नमक के सेवन से वज़न बढ़ ज्ञाता है। 
स्तु बज़न किस प्रकार बढ़ता है, यद भी ज्ञान लेना चाहिए । 
पी खत शरीर श्रथवा मांस पर जब कभी नमक का प्रयोग 
'या ज्ञाता है तब उसका पत्यक्ष प्रभाव यदी होता है कि उस 
पके करों में से नम्ती निकलती है; वे सूखे, कड़े, और 
.र-युक्त द्वो जाते हैं। जो प्रभाव मत शरीर पर होता है, क्या 
वित शरीर में उससे मिन्न अन्य काई प्रभाव द्वो सकेगा? 
न्न होने का काई कारण तो नहीं समभ में आता । इस 
एव का एक परिणाम तत्काल यह द्वोता है कि मांस के जो 
ह शरीर के बाहर श्रपना मार्ग चादते हैँ थे अपने आपके 
विरुद्ध पाते हैं; सूक्ष्म नलियों के भीतर से वे निकल नहीं 
ते | ऐसी अवस्था में वे जहाँ के तहाँ ही जम ज्ञाते हैं, और 
ध प्रकार वज़न बढ़ने में सहायक द्वोते हैं जिस पदार्थ के 
#हरए निकल ही जाना चादिण उसे शरीर के भीतर बने 
(ने देकर यदि शरीर का चज़न बढ़ाया गया तो इससे लाभ 
क्या १ 


जो कुछ ऊपर निवेद्न किया गया है उससे यद्द तो स्पष्ट 
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ही है कि नमक का व्यवदार दमारे लिए श्रनिधाय्येत 
श्यक नहीं दे। फिर भी हमारा यद्द. श्रभिष्राय नहीं 
ममक फी पिलकुल ही श्रावश्यकता नहीं है, श्र 
हमारे किसी काम का नहीं है; वास्तव में हम 
भकार लोहा, पोटाश, गंघक, चूता तथा दूसरे (० 
का सवन करते हैं वैध ही दर्मे नम्तक का मो उपयेग 
चाहिए ॥ दम नमक का स्ततंत्र उपयेग गण०छ/छा५ ५५० 
हैं, किन्तु जैल श्रपने किसी श्राह्मा: पर सोडियम ५ 
पोदाश, या गंघक नहीं छिड़कमे देते ही नमक के भी * 
साथ मिला[कर खाने की श्रावश्यकता नदी दै 

हमारे देशक शआदार में नमम्रक के याद दूसरा: 
मखालों का है। भोजन में मिला कर द्वम उसे हवादि: 
हैं। मसालों के म्रिथण से, भोजन श्रधिक पौष्टिक ही -/ 
सा वात नदी ! किन्तु वद रखना केश रुचिकर - 
दो जाता है। श्राध्यात्मिक चिंतन में रत रहने बाते 
ने सरल जीवन व्यतीत करने बात्न शान के प्यास्ते . , 
को जे! मसालों से बचने की व्यवस्था श्रावश्यक 
की है, उसका प्रधान कारण यही है कि मधालोंसे 
उत्तेजक आदार के अदण करने के बाद मनुष्य # 
अपनी सदज्ञ कार्य्यं-शक्ति के खेर देती है! भारतवर्ष 
विशारदों ही ने मखालों का निषेध डिया हो, यह १ ' 
पश्चिमी विचारकों ने भी इसके विरोध -दी में ः 
उठाई है। विद्वान खिलवेस्टर औद्मम का इस « 
फहना है ६ 

“खच बात यह है कि यदि मसष्य निरंतर उच्ेशर्क । पे 
भद्दण करता जायगा तो उसके इस कास्यें से उसके के 
को सति पहुँचे दिना नहीं रहेगी ॥? 


प्रक तथा मसाले श्श्५ 


; प्रेहम मद्दोद्य के उक्त मत का समर्थन पीरीरा मद्याशय 
री किया है। उसका कथन है ३-- 

“हूर एक व्यक्ति में चटपटी ज़ायकेदार वस्तुश्रों के प्रति 
राग से यद श्रम्त हो सकता है कि ये हमारी रसदा को तृप्त 
ने के श्रतिरिक्त काई उपयेागी सवा भी कर सकती है 
(मान समय में ता हमारे खामने उनबी उपयागिदा का 
६ प्रमाण नहीं है। थे हमारी इन्द्रियों का उत्तेन्नना भल्त दी 
बाच', किन्तु हमारा पोषण नहीं करतीं। उनमें कपूर की 
'द शीघ्रता से उड़ने वाला जे तेल रहता है वद शात्मसात्‌ 
एलिये ज्ञान के बाद काप्ट में सं बहिप्कृत कर दिया ज्ञाता 
और तब भी उसको स्वाभाविक गंधि उसमें विद्यमान पायी 
ती है ।? 

[ डाक्टर बोमेट ने भी इस विपय में यही सम्प्रति दी है :-- 

“भोजन की श्रनेक सहायक सामग्रियाँ, विशेष कर मसाले, 
सी शर्रीर की स्वस्थ श्रवस्था में उसके पाचन-कार्य्य में कई 
हयेाग नहीं करते | उनसे किसी धकार का पोपण नहीं थाप्त 
(ता। वे अत्यन्त दुबंत उदर की क्रिया में भले दा थोड़ी सद्दा- 
| कर सके, किन्तु उनका अनवस्त प्रयेग उनकी श्रप्रत्यक्त 
व्कियता का एक सबल कारण दवा जाता है। उनका प्रभाव 
ये चैसा दी हं।ता दै जैसा मद्रा या शन्य उत्तेज्ञक पदार्थों 
| द्वोत्ता है । उनसे जो कुछ आराम थोड़ी देर के लिए मिलता 
4डखके बदले में भविष्य में बहुत से कछ सहमे पड़ते हैँ ॥? 
/ मसालों में मिच का बहुत महत्त्वपूर्ण स्थान प्राप्त है। 
किन इस विष से कम न समझना चाहिए | एक चम्मत्र भर 
#सी मिर्चा पीकर देख लीज्ञिए, परिणाम यद्द द्वोगा कि पेट 
हर अंतड़ियों में उससे बहुत अधिक उत्तेजना बढ़ेगी झोर 


११६ फल, उनके गुण .. १५७ 


जब रक्त-अबाद से उसका सम्बन्ध दोगा तय हृदय डी! 
में भी व्याघात पड़ेगा । लाल और काली मिच' के सेश 
सक्त-फाठफ बड़े दो जाते हैं, जिससे शागे चलकर हा 
रोग द्वो जाता है । 


आदी, जायफल, दालचीनी थ्रादि मसालों में 3: 

भेद सल्ले दी दो, किन्तु इन खब का एक मात्र प्रमाव॑> 

| ; 
पहुंचाना दी है। श्रतपव किसी भी स्वास्थ्यकर 


पद्धति में इन्हें आदरपूर्ण स्थान नहीं मिल सकता। 


नमक और मखालों का व्यवद्वार दिन प्रति 2 
दी जा रदा हैं। इससे यद भत्ते दी कद्दा जा सकें कि ४ 
पाक-विजश्ञान उद्नत द्वो रहा है, किन्तु यदि दमारो . 
अस्थस्यता और उदर-विकारों के मूल फारणों का पता 
की फ्रोशिश की जायगी तो अधिकांश में इमारा यद् ! * 
उत्तरदायी पाया ज्ञायगा। मद्दात्मा गांधी के मत 
करते धुए दमें चादिये कि एम अपनी रखना के स्वामी री 
कि गुलाम । चटपरी ज्रीज्ों के भति आकर्षित दोकर ईं 
आवश्यक आद्वार का अंग समभना छोड़ दे', उन्हें ', 
मानने की ग़लती न करें। हमारे इस विचार में यदि 
गयी, यदि शारीरिक, मानसिक श्रीर आत्मिक - -' 
खपना सर्व-धधान लक्ष्य बनाकर दमने अपने शाप में उ॑ ० ; 
केा त्तौड़ने का सादस उत्पन्न किया--जिनझे अत्तित्व १ 
इसके सिया दूसरा काई कारण नहीं रह गया है कि ॥. 
अधिक समय से चली आ रही - हैं--तो विस्घन्देद फहे 
उपयेगिता और उत्तम आद्वार के जोत्र में फलों के उच्च 
के खीकार करने की ओर हम अवश्य दी धरव्वतत होंगे 





दूसरा अध्याय 
९&४>०2०2 
फल ओर भारतवर्ष 


यह संसार वहुत घड़ा है, इतना बड़ा कि उसे अनन्त कददना 
| उचित होगा । वास्तव में उसका कहीं श्रन्त नहीं है-- 
पका कहीं श्ोर-छोर नहीं है। इस श्रनन्‍त संसार व्हा, भारत- 
पं एक खण्ड मात्र है। भारतवर्ष की भाँति अनेक देशों और 
देशों से मिलकर संसार बना दै। 


सम्नाद्‌ , एक चिस्तृत साम्राज्य का खामी होता है, वह 
'मस्त साम्राज्य तथा उसके श्रन्तग्गंत समस्त भाग श्र उप- 
7ग, उस्र सप्राद के रहने करे लिए होते हैं किन्तु वह 
(भी स्थानों में रहते हुए भी अपने रहने का एक दी स्थान 
पता दै। साप्राज्य में चद्द स्थान जिस नाम से प्रसिद्ध द्ोता 
॥ उस नाम को स्कूल के विद्यार्थी ओर अध्यापक राज्घानी 
( नाम से पुकारते हैँ। चह राजधानी, सम्राट के रदने के लिये, 
'यायी रूप से स्थान होता है। साप्राज्य में जो स्थान शथवा 
/गर, राजधानो होने का गौरव प्राप्त करता दै, वद्द स्थान 
(थवा नगर, समस्त साप्राज्य की अपेदा कुछ विशेषता रखता 
। समूचे साप्नाज्य में, उसकी मान-मर्यादा, उसका गौरव- 
ड्प्पन कुछ और दी दोता है । इस विस्तृत संखार में बहुत से 
शघ्राउय हैं और उनके शिक्ष-मिद्ध खम्ताट हैं। सभी सम्ाईों 
रहने के लिए, उनके खाप्राज्य में राजधानी होती हैं। 


श्श्द फल, उनके युण तथा 


इस पृथ्वी पर अनेक सांम्नाज्य और उनमें अ्रनेक «-* 
फिन्‍तु समस्त खंखार स्वयं एक साम्राज्य है, ृ , 
साप्राइ्य की एक मात्र श्रधिकारिणी स्थामिनी प्रकृति 
अनन्त विस्तृत साम्राज्य में सर्वत्र उसका श्रघ्तित्व है *”, 
साप्नाज्य में कोई एक नगर राजधानी दोता है।.. ४ 
उसकी राजधानी दे ! श्रादि काल से लेकर, इस * 
दी प्रकृति का निवास-स्थान रहा है | संसार का जो स्थात, 
से प्रकृति का निवास स्थान रद्दा द्वो उस स्थानके प्रति # 
ओर नैधमिक रदस्यें के लिए क्‍या कद्दा जा सकतीं 
किस प्रकार उनकी प्रशंसा की जा सकती है ? 


फर्नों का विवरण लिखने के समय, भारतव के 
जीवन का स्मग्ण होता है। जिस जीवन में भारतवर्ष * 
केटि लोग श्राध्यात्मिक्त जीवन व्यतीत करते ये, गिर 
-मैं इस प्रदेश के प्रायः समस्त स्त्री-पुरुष साट्विक है. 
“छुखोपय्रेग करते थे और जिस जीवन में भारत के /'. 
सुनि रद्दकर शमर पद प्राप्त करते थे, चद जीवन, प्रहृवति 
था, वद् जीवन सात्विक जीवन था! इस- जीवर्न 
“का आ्रादर था, इस जीवन में फलों का दी मद्दत्य था | " 
जीवन द्वी, उन सब के जीवन का एक श्राधार था। -” 
भारतवर्ष में फर्लो का श्रधिकार था। यदाँ पर भाँतिएं 
फल और एक-एक फल की सैकड़ों क्लिस्में दोती र्थी ही 
बे के ये दिन, वे दिन नहीं हैं | गब तो समय दी /५*' 
का युग ही और दै। जिप्त देश का फल ही गाए ये! 
उसी देश को फर्जञों के गुण बताने की श्रावश्यकता है) र 
इस युग में भी फर्ता के लिए, भारतवपे संसार * | 
: है। यहाँ के-से फल और इतने श्रधिक फल, खंधार कक 
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ञ, 


सन्‍्य देश में न मिलेंगे। इसीलिए तो भारतवर्ष, प्रकृति के 

टाप के नाम से भ्रसिद्ध है! हमारे देश में आज भी, इतने 

'उधिक फल होते हैं ओर थे इतने खुन्दर होने हें ज्ञो मनुष्य 
वन के लिए खुघा के समान हैं | एक-एक फल का गुण 
था उसका रंग रूप, मोहित करने का गुण रखता है! 





आम हि 

आम का फल घड़ा उपयेागी और सर्वप्रिय ध्ोता दै। यद 
सार के गर्भ देशा में अधिक पैदा दाता है। भारतवर्ष तो आम 
ते पैदाबार के लिए धसिद्ध ही है। यहाँ पर, प्रायः स्ंत्र यद्द 
दा होता है । इस में सब से वड़ी विशेषता यह है कि यर्ष 
गति धत्येक ऋतु में यह किसी न फिसी रूप और परिमाण में 
प्त हो सकता दै। 
, छोटे से लेकर बड्ें तक, गरीब से लेकर अमीण तक, सभी 
हि आम बहुत प्याराहैओर सभी लोग, इसके बड़ी रुचि 
तथा स्वाद के साथ खाते है | यह घर में एक बार फलता दे 
प्रीर बसन्‍त ऋतु के पश्चात्‌ इसका फलना आरम्म हो जाता 
दै।भर्मी के दिनों में चद्द बढ़ता है किन्तु उन दिलें में प्रायः 
कच्चा रद्दा करता दै। वर्षा काल के आते-श्राते, आम पकने 
हगते हैं। बरसखान के दिनों में आमों दी बहार दोती है । 
शहर्सो से लेकर देदातों तक आरमो की फसल में, सब के दिन 
पड़े उष से कबते हैं । देदातों में तो उन दिनों में संलाधारण 
का, थ्राम ही आदार दोजाता है । 
भारत में प्रान्तों के अनुसार श्रा्ों के विभिन्न नाम हैं। 
'देन्दी-भापा-भाषी, डसके आम कहते हैं, और भमारत-भर में 
रद्द आम के ही नाम से अधिर प्रसिद्ध है। इसकी अनेक 


१२० फल्न, उनके गुण तथा. 


जातियाँ द्वोती हैं। उनमें दो श्रधान हैं, कलमी श्र ५ 
ऋलमी श्राम का पेड़ छोटा द्ोता है लेकिन उसका ञ्राम 
बड़ा-बड़ा द्ोता दै | देशी आम फा पेड़ बहुत बड़ा / 
परन्तु उसके आम दोरे-द्वाटे दोते हैं। 

आम जब फलमे लगता है और उसका कंब्धा' 
चहुत छोदा द्ोता है, उस समय से लेकर, उसके पक 
आखिरी अवस्था तक श्राम के सैकड़ों प्रयोग दवोते हैं। , 
कच्चे फल का लोग अमिया कद्दते हैं। जब अमिया छोटी 
दोती है, उसी समय उसमें खटाई झा जाती है, इसलिए ५ 
उसके दाल में डालते हैं श्रीर चटनी बनाते दें। कब्ये : , 
के काटकर लोग छुखा लेते हैं श्रोय उसका अमसूर ३७० 
यद अमचूर, साल-भर बराबर खटाई का काम देता है! 
खूखा श्रमचूर, जब तक नये बर्ष का, मया आम नहीं 
सभी लोग दाल और तरकारी में डालते हैं, और उसके 
वरद-तरद की खटाइयाँ बनाई जाती हैं । इसकी खाई, « 
खदाइयों से श्रच्छी श्रौर स्वादिष्ट द्ोती है। नमक और |" 
मिलाकर कच्चे आम का अमचूर बनाया जाता है । वद॒.. 
'बड़ा श्रच्छा द्वोता है। श्राम को गुठली स॒ज् दो जाने १९४ 
उसके मिकाल कर और झुखाकर रख चोड़ते हैं। पुयत 
जाने पर उस गुठली के लोग फेाड़्कर, बड़े चाव- से फें 
सेधिपन के कारण चद खाने में वड़ी श्रच्छी लगती है । कु हैं 
इस गुठली के डबालकर खाते हैं| भारत के कुछ दिलतें 
यह गुठली इतनी श्रधिक खाई जाती है कि उसके ढाय है 
कुछ दिनों तक निर्वाद द्वोता है। फ़तल में वे लोग पे सु 
चहुत-सी इकट्ठा कर लेते हैं और फिर उनकी गुठलियाँ #ि* 
लकर तथा उसका आदा बनाकर उसकी मोदी-मोदी 7 
सैयार करते हैं थीर बड़ी .खुधी के साथ खाते हैं 


मे श्श्र्‌ 


इसके द्वारा लोग भिन्न-मिन् प्रकार के व्यापार भी फरते हैं। 
गेब लोग, कच्चे आ्रा्मों के काटकर बहुत-सा अमचूर चनाते 
श्रीर अपनी श्रावश्यकता के लिए. निकालकर, बेच लेने दँ । 
मे पक जाने पर इतना अधिक पेड़ें से गिरने लगता है कि 
ये उसके खा नहीं सकते | इसलिए बहुत-से लोग उसका 
(कर ओऔर रख निकालकर पूड़ियों की तरद्द उसका झुखा 
लते हैं ज्ञो प्रमरस कदलाता है। गरीब तथा निर्धन व्यक्ति 
ना श्रधिक तैयार करते हैँ किसका थे अपने खाने के अति- 
क बेचने के काम में भी लाते दें श्रीर कुछ रुपये धराप्त कर 
वे हैँ। इस अप्रख के लोग श्रनेक प्रकार से खाते दँ, यह 
में में बड़ा स्थादिष्ठ और रुचिकर द्वीवा है। ग्राम एक वर्ष 
व श्रौर एक वर्ष अधिक्र फलता है। जिस घर इसके अधिक 
ज़ने की बारी द्वोती है, उल य्प लोग उससे बहुत कुछ ऋआाशा 
प्वे हैं और उसकी फ़सल के दिनों में तो लोग तरह-तरद के 

कष्ट की बात द्वी भूल जाते हैं। आर्मो के अ्मेक प्रकार से 
चार ओर सुरब्बे बनाये जाते हैं । 


गुण- 


॥। 

[ फेश्ची अमिया--कपैली और खट्टी दोती है किन्त खाने में 
(चिंकारक तथा वात ओर पित्त का बढ़ाने चाली दोती दै। 
छ ओर बढ जाने पर किस्तु कत्यी श्रवस्पा में हो, उसकी 
टाई अधिक द्योज्ञातो है, वह रूद्ी दोज्ाती है ओर रुधिर के 
/कार्रों के उत्पन्न करती है। 


| कच्ची श्रप्तिया--गर्म, खट्टी और कपेली दोती है, किन्तु 
उसी ज्ञार के साथ दोने से रचिकारक, मल के शोकनेधाली 
*त, पिच और कफ़ बढ़ाने बाली दोती है किन्तु उससे 


श्श्र फल, उनके गुण तया 


बर्ठ के शोग, फोड़े, फुल्सी, अतिसार और प्रमेह की 
दोता है 


श्रमघूर--खाने में खट्टा और खादिष्ट दोवा है हे 
कपेला दोने के साथ-साथ कफ़ और बात की दूर करते " 
बड़ा लाभकारी द्ोता है । 


पका हुआ झाम--खाने में खुगन्धित और मधुर 
उसका रख स्निग्ध द्वोता है, खाने में श्रत्यन्वे ४४५५९ 
द्ोता है और शरीर के पृष्ठ करता दै। बात का गाए 
हैं और हृदय को बलवान करता है| यद भारी दीता 
मल को रोकता है। शीठल दोने के साथ-साथ प्रमेह 
को विशेष कर लाभ पहुँचाता है। शरीर के कार 
इससे अरण, स्क्ेष्म तथा यधिर के रोगों के. लाभ होगे! 
पका हुआ शाम--खाने में मीठा, वीर्य को वहीं, 
स्निग्ध तथा बलवर्द्धंक दोता है । इसके खाने से छुल 
है, बात का नाश द्वोता दे, दृदय के। शक्ति मिलती 
रंग गोरा द्वोता है, अ्रग्वि और कफ़ बढ़ता है। एवं 
: से शरीर में मांस और वल बढ़ता है श्रौर शरीर की 
दूर द्ोता दे । 
जो शआ्राम बुद्दा पर पक्रता है, बंद खाने में भारी दही 
बात का नाश करता है, क्िश्वित खटाई के साथ-धा्५ 
द्वोता है, इसके खाने से पिच बढ़ता है ! 
पाल में पकाया हुआ श्राम--पित्त का नाश करता है 
में खटाई का अंश नहीं रहता और खाते में 
मालूम द्वोता दै। पका हुआ श्राम वाखी दी जानेपर खातिर ह। 
स्वादिष्ट और मोठा होता है, बल को बढ़ाता दे; वीर्य * ५ 
करता है, खाने में. इसका तथ। शीतल द्वोवा है, 


हमे १२३ 


(वा है; वात-पित्त का नाश करता है, किसी-किसी के दस्त 
त्ाहै। 


आम का नियोड़ा रस--वल बढाता है, खाने में भारी 
व है, बात का नाश करता है और कुछ दस्तावर होता है। 
,य का हानिकारक द्वोता है, खाने में तृप्ति कय्ता है, किन्तु 
5 के बढ़ाता दै । 

आम का निचोड़ा हुआ रस- यदि दूध के साथ खाया 
ता है, तो वह अत्यन्त स्वाविष्ठ दो ज्ञाता है, और अत्यविक 
थे पैदा करता है, एवम्‌ शरीर को सौन्दर्य तथा कान्ति 
एन करता है। 

चूसकर खाया हुआ आम-जो आम चूलकर खाया जाता 
उससे शरीर में वल और वीय॑ बढ़ाता है और खाने में रुचि 
'पन्न द्ोती है। यह हलका और शीतल द्ोता है और खाने में 
घर पचता है। यद्द बात-पित्त का नाश करता दे और मल 
7 रोकता है। 

काटकर खाया हुआ आम--ज्ञो आम काट कर खाये जाते 
» पे चूसकर खाये जाने वालों की श्रपेष्ता कुछ जड़ द्वोते हें 
किन खाने में मीठे तथा शीतल द्वोते हैं। पे रचिकारक और 
प्र पचने बाले होते हैं, ये धातु और बल के। बढ़ाते और 
पत-पित्त का नाश करते हैं । 
धूप में सुखाया हुआ आम का रख-शआमें के! निचोड़ 

४ अथवा कूट कर जो रस निकाल लिया ज्ञाता है श्रौर उस 
श धूप में खुखा दिया जाता है, वद्द ग्रमरख या आम्वट कद- 
वाता है। इसके खाने से तृपा शान्त होती दै, के को लाभ 
ऐैता है श्रीर बात-पित्त को फायदा पहुँचाता दै। यह खाने में 
(डा रुचिकर हिन्‍्तु कुछ दृश्तावर द्ोता है। सूर्य की धूव में 
उजाये जाने के कारण वद्द दलका द्वो ज्ञाता है। 


+ 


श्र४ फन्न, उनके ७५ « 


श्राम की गुठल्ी--किश्ितत खट्टी कपैली और सो 

दै बमन, श्रतिसार और &द्य की दाद में फ़ायदा का! 
उपयेग- हा 

श्रामों के श्रध्रिक खाने से मन्दाप्नि दोती है। * , 
आने का डर रदता है, रधिर के विकार उत्पन्न दो ४ 
और नेत्र-रोग उत्पन्न द्वोता है। किन्तु श्राम के ये दी 
श्राम के खाने से ही द्ोते हैं! मीठा आम कमी हां 
करता । विशेषज्वर मीठा श्राम, नेच्ों के द्वितकारी # ब्र. 
गुण देने बाला है। श्रधिक श्राम खाने के बाद सेर्ठ 7 * 
का जल पी लेने से कोई द्वानि नहीं द्वोती > 

मु के साथ श्राम-शाम के मधु के साथ छते ५९ 
यक्ष्मा, प्लोदा, बात और स्लेप्मा का नाश दोता है। 

घृत के साथ आम--थआरम के साथ धूत खाने से 
का नाथ द्वोता है, श्रश्नि बढ़ती है, चल फी श्रधिक इदिं " 
है और शरीर की कान्ति तेज़ होती दै। 

दूध के साथ आम--दूध के साथ प्राम के खाने से , 
पित्त का नाश द्वोता है, रुचि बढ़त है और बल कया 
चुद्धि द्वोती है । 


बादाम 


बादाम के पेड़, एशिया मैं, ईरान, मक्का, सदी हि 
शीराज आदि स्थानों में बहुत पाये जाते हैं। भारत 
काश्मीर, श्रफगानिस्तान शरीर विलोचिस्तान श्ादि 
नगरों में भी बादाम के वुक्ष दोते हैं । इसके छुद्त, तीर 
“की भाँति बड़े होते हैं । बादाम की दो जातियाँ द्वोतो है; 
“और मीठी । कडडुवा बादाम दानिकासक द्वोता है, इसलिए 


प्तम श्र्फ 


उपयेाग नहीं किया जाता। मीठा बादाम, कई प्रकार से 
ने के काम में आता है। बद गर्म और अत्यन्त पुष्टिकारक 
॥ है। ज्ञो लोग उसका सेचन करते हैँ, थे उसकी बहुत 
ही संख्या से उसका खाना प्रारम्भ करते हैं। और उत्तरोत्तर 
“की संख्या बढ़ाते जाते हैँ । ऐसा न करके यदि वह अधिक 
लिया ज्ञाय तो उसका दज़म हो सकना कठिन हो जाय। 
जो लोग भड्ठ श्रथवा ठरढाई पीते हैं, थे उसमें बादाम 
(एय डालते है। कुछ लोग बादाम को भियोकर ओऔर फिर 
डाई की भाँति पीस कर नित्य नियामानुसार, उसका सेवन 
से हैं। इस प्रकार का सेवन प्रायः व्यायामशील व्यक्ति या 
पहलवानी करते हैं, ये अवश्य करते है। इसके सेवन से 
ऐस् में रक्त बढ़ता है, वल की बुद्धि होती है और शरीर में 
उन्य जाग्रत द्वोता दै। कुछ विद्वानों ने, वादाम के दूध के 
नपर सेवन करने की सम्मति दी है। इसी प्रकाए की सम्मति 
रे हुए भहात्मा गाँधी ने भी लिखा था कि आाज कल शहरों 
दूध अच्छा नद्दीं मिलता । एक तो मिलता नहीं और जो 
लता भी है, चह खालिस नहीं होता । बल्कि यद भी देखा 
ता है कि बाज़ार दुध लाभ के स्थान पर द्वानिकारक दीता 
ऐसी घऋवस्था में यदि दूध के बजाय, बादाम का प्रयाग 
ह_या जाय तो अधिक लाभ होगा । 
गुण- 
बादाम--खारक और गर्म दोता दै। इसकी प्रकृति भारी 
गैर अम्लप्रद द्वोती है। खाने में स्वादिष्ट स्निग्ध और कफ़ 
गे बढ़ाने बाला होता है। कपेला होने के साथ-साथ वात का 
एस करता है और वोीय॑ के पैदा करने वाला है। इसके खाने 
रे शरीर में बल और पुरुपार्थ उत्पन्न द्ोता है। 


श्र्६ फल, उनके गुण वा ' 


फच्चा बादाम-सारक और भारी दोता है। यद हि 
चैदा करता है, कफ़ तथा बात के विकारों का नाश का 

पक्का बादाम--खाने में मीठा और द्ृष्य द्वीता है। 
अत्यन्त पुष्टिकारक और चल बढ़ाने बाला द्वीठा ९। 
सेवन से क॑र्थ की दुद्धि दोती है । फफ़ को उत्पत्ति होगे 
रक्त-पित्त और बात-पित्त का नाश होता दै । हु 

खूजा घादाम--खामे में मीठा और धातु का बंदी 
द्वोता है। यद्द हिनिग्घ और घृष्य दोता हैँ। इसके वा 
शरीर में बल दढुना है, चदन पुष्ठ द्वोता है, यद फर्फ़ की 
करता है और बात-पिच को दूर करता है। शर्ति मर 
चार्थ बढाने के लिप्प बड़ा उपयागी है। हरी 

धादाम का तेल--मस्तक के रोगों के दूर करे है 
यह बड़ा उपयेगी तेल दोता है। बदन में मालिश हल 
पित्त का चाश द्वोता है बात के शान्त करता हैं। दे 
के साथ-खाथ जलन के भी शान्त करता है। इतशी 
शीतल्ल दोती है और शरीर में मलने से' सौन्दय पी 
इसमें धान्ीकरण का गुण भी द्ोता है । 

औषधि के रूप में भी बादाम बहुत काम प्रा 
आयुर्वेद शाख में तो उसके थ्नेकानेक उपयेाग द; 
तथा उसका निम्नलिखित उपयेग करते हैं-- 

मिलाये से पैदा हुए छालों पर--घादाम की मीगी 
पिख कर लगाने से-तुरस्त-श्राराम पहुँचता है। करत मे 
जहदी शान्त कर देता है ।- प 

> खनखजूरे के काँटे छुम जाने पर--यद्द अवस्या बड़ी 

दोती है, ऐसे समय पर बादाम का तेल हगरातीं 
डस्पसे छाभ होता 3; 


दाम श्२७ 
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[७. वींतों को पुष्ठ करने के लिए--दांतों की शक्ति के उत्पन्न 

के लिए बादाम के छिलके में बड़ी शक्ति होती है। इस- 

प इसऊे मोटे और सख़ छिलके को जलाकर और उसकी 

व में नमक मिलाकर, खूब मद्दीन-महीन पीसकर रख लेना 
हिए औ्रौर नित्य उसी से दातों के मल्नना चाहिए । 


मस्तक के रोगों पर--सिर में किसी प्रकार पीड़ा हो अथवा 
विक का कोई भी रोग हो, वादाम और केसर के गाय के 

में मिलाकर सास लेने स तुस्न्त लाभ द्ोता है। यदि केई 
॥ प्रकार का रोग बहुत दिन से चल रहा दो तो कइ दिनें 
४ बादाम की खीर खाना चाहिए । मस्तक-पीड़ा में बादाम 
र्‌ हे को दूध में घिसकर लेप करने से भी तुरन्त लाभ 
कता है। 


॒ चातु की बीमारी में-डेडद्‌ तोला गाय का घी लेकर उसमें 
६ तोला गाय का मक्खन या हाल का बनाया हुआ खोया 
/ला देना चाहिए और उसमें बादाम, शक्कर, शद॒द भर इला- 
बी मिलाकर प्रति दिन खुबद-शाम वराबर सात दिन तक 
ना र्चाहिए। इससे बड़ा लाभ द्वोता है, ओर उसके विकारों 
4 नाश द्ोकर धातु की बृद्धि दाता दै। 


|! उपयेग-- 

, बादाम कई प्रकार से सेवन किया जाता है, किन्तु प्रायः 
४ 2 | सिगो देते हैं 

!ैग यह करते हैं कि पहले डसे पानी में भिगो देते है 

#स पर लगो हुई लाल परत को निकाल कर बहुत बारीक 

पप डालते हैं कि, छानने पर यह बिलकुल दूध के समान 


यार दोता है, बस छान कर और उसमें थोड़ी-्ली शक्कर और 
/शली मिच मिलाकर पी जाते है | £ 
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बादाम खूखा खाने के काम में भी श्राता है, और 
मींगी निकालकर उसका इलुवा बनाया जांता है।' 
बनाने का नियम यह है कि पदले बादामों का पानी में * 
कर और उनके भीग जाने पर, उनका छिलका गि", 
पीस डाले जाते हैं और गादा-गयादा पिसा हुआ्ा लेकर / 
साथ भूना जाता है, अ्रन्त में कुछ शकर मिलाकर - (* 
जाता है, बस दलुआ बन जाता है। यद्द बड़ा शरि 
पुश्कारक द्वोता दै। के 

चावलों की खीर में घादाम छोड़े जाते दे । श्र ' 
खीर बनाई ज्ञाती है तो बादाम कतरकर उत्त ४५१ 
दिये झा हैं, इससे खीर बड़ी स्वादिष्ठ और .' 


जाती है । ॥ 
४ बादाम की खीर भी बनाई जाती है, उसके बनाते कै 
यद है कि बादाम को फोड़कर गर्म जल में मिगो देते है? 
उसके ऊपर का लाल घिलका बड़ी जल्दी श्रौर श्राह 
निकल जाता दै। इसके बाद बादामों के। पीस ५ 
ततपश्चात्‌ उसे दूध में पकाना पड़ता दै। - ७४ '८ 
लगता दै तो शक्कर और घी डाल कर उसे उतार छते है| 
खीर खाने में खादिष्ट तो द्ोती दी है, पुश्कारक शरीर: 
बद्धंक भी होती दे । 

बादाम का तेल--इसका तेल विकालने फे लिये 
के फोड़कर उनके पानी में मियो देते हैं और उनके *: 
पतला-सा छिलका निकाल कर उन्हें पीस डालते 4॥ /: 
समय उसमें थोड़ी-सी मिश्री भी मिला देते हैं! * ' 
उसे मल-मलकर दयाने से सेल निक्रलता है । यद तेल 
के। ढंढा रद्दतता है, कार्नो की प्रत्येक बीमारी के -' 
पहुँचाता है । ५ 


रूद्‌ श्र६ 


अमरूद 

श्रमरूद का पेड़ प्रायः सभी देशों में पाया ज्ञाता है । परन्तु 
य देशों के देखते हुए. भारतबपे में इसकी उत्पत्ति सब से 
धक द्वोती है। श्रपने देश में इसकी पैदावार लखनऊ पर 
दायाद्‌ में बहुत श्रधिक होती है। देश-भर में इलाद्वाबाद फा 
प्ररद मशहर है अर उसके बेचनेवाले इलाद्दाबादी श्रमरूद 
कर बेचते दें । 

अमरुद की दो जातियाँ द्वोती दै। एक लाल और दूसरी 
फ्रेद । जो श्रमरूद बड़े द्ाते हैं, उतका वज़न कभी-कभी श्राघा 
र से भी श्रधिक द्वोज्ञाता हैं। फसल के दिनों में यद बहुत 
कसा बिकता है। इसके ग्ररीव श्रोर श्रमीर सभी खाते हें । 
पैब आदमी तो शअमझेदों की फसल में पेट भर-भरकर 
'के। खाते हैं 
 श्रमझद कच्चा से लेकर पका तक--दोनों द्वालतों में खाया 
ता है। श्रमरूद जब से फलने लगता है और कुछ बड़ा दो 
“ता दै उसी समय से लोग उसका खाना श्रारम्भ कर देते है 
(२ अन्त त्क उसके खाते हैँ लेकिन अमरूद पकने के पदले 
/ज़ारों में नहीं विकता | इसके। येचने वाले उसी समय बेचने 
(लिए निकलते हैं ज्ञव चद्द पक जाता है श्रथवा पकने फे लग- 

प दो ज्ञाता है। कच्चा अमरूद, लोग उनके बगीचे में जाकर 
'इन्तोड्कर खा आते हैँ। 
| पक्के श्रमरूद की श्रपेत्ञा कब्चा अमरूद सख्त द्ोता है। 
('र पके हुए के बनिस्वत कच्चे अमरूद के खाने का खाद भी 
/ सिन्न द्वोता है। लेकिन खाने में वद किसी प्रकार अग्रिय 
(र अरुचिकारक नहों दोतर । दर्चो से लेकर बूढें तक, जिनके 
4व होते हैं बड़ी रुचि से खाते हैं। जितने भी फल खाने के 

६ 
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काम में ञ्ाते हैं उनमें श्रमरूद ही एक ऐसा है 
क्या और पक्का समान रूप में उपयेग में लाया ५ 
फल-यैशञानिकों का फहदना दै कि पके फल की अपेक्षा के 
में जीवन-शक्ति श्रधिक द्वोती है परन्तु सभी फत 
अ्रवस्था में श्रधिक नहीं खाए जा सकते । इसलिए हि* 
प्रकृति भिन्न-भिन्न द्ोती दै और कुछ तो श्रधिक्र पाने 
कारक भी द्वो सकते हैं 
गुण- 

अमरुदू--इसके फुछ लोग सफरी अथवा साफ़ 
कहते हैं। अमरूद खाने में स्वादिष्ट और फपेला होता दै! 
खाने से कफ की वृद्धि द्वोदी है, वात-पित्त को ५ - 
और बीय॑ की उत्पत्ति द्वोती दै। श्रमरूद शीतल दीते ६! 

अमरुद--खाने में तेज़, भारी और कफ के . १ / 
हैं। इनके खाने से बात की बृद्धि होती है, उत्माँं _' 
दोता है । चीये बढ़ता है। यद खाने में खादिष्ठ भर. ' 
होते हैं। यदि शरीर के इनके ठणडे होनेसे 
उत्पन्न दो तो ये लामकारी द्वोते हैं । 0 

कच्चे अमरूदों की तरकारी बनाई जाती है! 
स्वादिष्ठ और सुरुचिपूर्ण होती है । उसके बनाने की हें 
दै कि श्रमरूद के काटकर पहले छुखाया ज्ञावा है 
तब तक बराबर सूखा करता है ज़ब तक कि चंद 
नहीं जाता । उसके बाद अन्य तरकारियों की भाँति -” 
तरकारी बनाई जाती है । 
क्र उपयोग- 

अमरूदों का रायता चहुत अच्छा बनाया 5: 
हुए अमरूद पेर-भर खाए, जा सकते हैं परन्त उत्की. 


दे च्श् 


[गवल द्वोती है अतण्व ठरढे द्वोने के कारण श्रधिक जा लेने से 
नुख़ार आसकता है, पेट में दर्द पैदा दो सकता है और कभी- 
ट्रमो खांसी आने लगती है। इसलिए. जिनका शरीर स्वस्थ 
(दीं है और निबंखता के कारण जो उसके पचा सकने में श्रस- 
4र्थ दे उन्हें अधिक अमरूद न खाने चाहिए . जो स्वस्थ और 
रोग दोते हैं उनके कुछ भी हानि नहीं होती । अमरूद के 
शटकर यदि उप्तमें कालीमिये, नमक और तीबयू का रस मित्रा 
लेया जाय तो उसका विकार नष्ट द्ो जाता दै और फिर बच 
व हानि नहीं करता । 


रा 





५ नीचू 
यह खत्यन्त लोकप्रिय और डपयेगी फल है। यद्द सर्वत्र 
(थी जाता है। नीवू दो प्रकार का दोता दै, खट्टा और 
| । भीछे की अपेक्ता, खद्दा नीयू दी अधिक मिलता है और 
हैदी बाज़ार में अधिकतर बिका करता है 
डाक्टर देग नाम के एक विद्ान का कथन दे क्लि गँठिया 
नीयू के रस से बहुत अधिक लाभ पहुँचता है। मैलेरिया 
|ग से छुटकारा दिलाने में भी यद्द दवा का सा काम करता 
|। गले की सूजन में आराम पहुँचाने के कारण थहद्द प्रायः 
ले की बीमारियों में भ्री दिया ज्ञाता है। यद्यपि नीबू के 
(बन से तत्काल जो भ्रभाव पड़ता है चह है रक्त में पासड की 
*द्धि कर देना, किन्तु इसमें सन्देद् नहीं कि यद बहुत अधिक 
त्रा में मल-निवारक और कृमि-नाशक दे | 
नीयू की खटाई वडी स्थादिष्ट और रुचिकारक दोोती है, 
उमें विशेषता यद्द दै कि और जितनी खटाइयाँ हैं, कभी-कभी 
#नि भी करती हैं, रोगी या वोमार आदमी दूसरी खटाश्याँ 
4 
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कमी नहीं खा सकते, किन्तु तीबू की खटाई कमी कि 
छुक़सान नहीं पहुँचाती। बीमार आदम्ियों के लिएतो , 
बड़ी ही उपयेगो घस्तु दै। नीयू कई प्रकार का दी 
कागजी नोधू, जम्मीरी नींबू, विद्दारी नीबू, के 
आदि । * ४ 
गुण" 

साधारण नीबू--खाने में खट्टा द्ोता है, 
करता है, श्रग्नि के उद्दी्र करता है। खाने में 
हलका द्वोता है, क्रिमि-समूद का नाश करता है। 
का शमन करता है। शरीर के परिश्रम के दूर करता 4 
और पित्त में लाभकारी है, रुचि के बढ़ाता है.। श्र 
में तीक्ष्ण द्ोता है। कं 

'नीबू--रोचक तथा श्रग्नि उद्दीपक द्वोता है। पित शा 
करता है। बात-रक्तकारक है। नेत्रों के लिए श्रद्दि ; 
के बढ़ानेवाला और खाये हुए भोजन के पचानेवाला है| 
..._ मीबू-त्रिदोष में लाभकारी है, कूय तथा बा 
पीड़ित मनुष्य के लिए अत्यन्त उपयोगी दै। मंदानि 
काष्टबद्धता को दूर करने के लिए तो बड़ी शच्ची थरप 
विपूचिका के रोग में भी नीबू फ़ायदा करता दै। 


नीबू--गर्म, पाचक और खट्दा द्योता है, पावन 
बढ़ाता है। नेत्रों के लाभ पहुँचता है। अ्ररचि को दूर का, 
प्रकति में कट्ट, कपेला और हलका द्वोता है। बफ़, बाद 
चमन के मिटाता है ।-खांसी में फ़ायदा करता है। कटी | 
लाभ पहुँचाता है- पित्त और घर के। दूर करता प्र 
खारिज फरता है। विपूचिका श्ादि श्रनेक बीमारियों * 


बात की 


पेट के 
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धाम पहुँचता है। श्रामबात फा नाश करता है। पफ्झा नीयू 
(र्वेत्तिम द्दोता है । 
. जम्भीरी नीयू--किश्चित मीठा किन्तु खट्टा पहुत होता दे । 
, पैत्त को बढ़ाता दे । खाने में भारी श्रीर सुगन्धित द्ोता है । 
'परिद को तेज् कप्ता है । चायु का शुद्ध करता दै। 
जम्मीरी नोयू-खट्दा ओर मीठा दोता है, घात का नाश 
क्प्ता है, पित्त का पैदा करता दै। खाने में पथ्य दोता है, 
' कृति में पाचक द्ोता है। बल के बढ़ाता है श्रीर अग्नि के 
ज्ञिकरता है। 
पक्का जम्भीरी नीबू-खाने में मीठा द्ोता है, कफ़ का 
एश करता दै। रखूपित्त को निवारण करता दै। खाने 
वालों के शरीर का सौन्दर्य बढ़ाता दै। यद्द नीयू वीर्य की घुद्धि 
एरता है श्रीर दचि को सुन्दर करता है। इसके द्वारा शरीर 
की पुष्टि और इच्छा की तृप्ति द्वोती है । 
, अस्मीरी नीयू--गर्म, भारी और अ्रम्लकायक दोता है । 
शत-कफ़ का नाश करता दे। पीड़ा श्रीर खाँसी के दूर करता 
दे। बमन और तृपा को शान्त करता है | सुख की शअसचि को 
'मिथता है, हृदय का पीड़ा के दुर करता दै। भन्दाग्नि और 
किमि का नाश करता है । छोटी और बड़ी जम्भीरी नोबू के गुण 
प्रायः समान दाोते हैं । 
५. कल्ना नोबू--कफ और बात-रक्त को दूर फरता है, मेद- 
(रोगों का चाश करता दै और पित्त को वढाता दै। 
५ साधारण नीबू-खाद्‌ में खट्टा और वित्त का पैदा करने 
ताला दोता दै। अग्नि का त्तेज़्ञ करता है। सब प्रकार की 
पीड़ाओं को शान्त करता है। अ्रुचि का नाश करके रुचि पैदा 
क्प्ता है। विपुचिका तथा कृमि-रोग के दूर करता है। 


श्३४ फल, उनके गुर ठवा गई 


बड़ा जम्भीरी नीबू--सट्टा, कपेला श्रौर कड़वा होगी 
प्रकति इसकी सारक और गर्म होती है। यह पित्त प्र 
को नाश करता है, खाने में पाचक द्वोता है। छोटे जम्मीरी' 
के गुय भी इसी प्रकार दवोते हैं । * हे 

मीठा जम्भीरी नीबू--प्रकृति में शीवल द्वोता है, की, 
बढ़ाता है। मुख के शुद्ध पथम्‌ निर्मल करता है। < 
बढ़ाता है। खाने में खादिष्ट होता है। इसके साथ 
भारी, स्निग्च और वात-पिच का नाश करने वाला होता ही 

मौठा तीबू--खाने में स्थादिष्ठ और भारी होता दै। हर 
पिच का नाश करता दै। विष रोग के दूर करता है। कि 
शान्त करता है । कफ श्रौर रुघिर के विकारों में लाभ ५ 
है। शेप, श्रदचि और ठ्पा को मिटाता है। बमन बर्द #' 
दै। शरीर-का वल बढ़ाता है और पुष्ट करता है। मी 
बड़ा लाभकारक द्वोता है। । 

चकेातरा नीबू--खाते में स्वादिष्ट और रोचक दो 
अक्ृति में शीतल और भारी द्वोता है । रक्त-पित्त को दर 
है। चाय और श्वास तथा खांसी में फायदा करता दै। दि 
ओर भ्रम के दूर करता है। 

उपयेग-- 

नोबू अनेक प्रकार के रोगों में खिकित्सा का कॉर्स | 
दै और वैद्य लोग उसका श्रनेक प्रकार से उपयेग करते हा 
किन्तु उसकी छोटी छोटी बातें, साधारण द्ोगों के 
की द्वोती हैं, मितका दिग्दर्शन नीचे दिया ज्ञाता दै++ “५ 

यमन पर--सूखे हुए मीठे गीबू को भूनकर और उ्ा 
शद्दद्‌ में मित्राकर देने से वमम चंद हो जाता है । 


यू श्श५ 


अरुचि पर--प्रायः बीमारी में श्रयवा साधारण श्रदस्ा में 
मुख का स्वाद बिगड़ जाता है, उस दशा में नीबू का रस 
तने से सुरुचि फी उत्पत्ति होती है। 


भूख न लगने पर-श्रफ्सर बीमारो के पश्चात्‌ भूख रुक 
ती दै और खाना श्रच्छा नहीं लगता। ऐसी अवस्था में 
वू को काटकर श्रीर उसमें नमक-मिर्च लगाकर, शआग में 
ड्रा-्मून लेना चाहिए और फिर धारे-घीरे उछ्ती का रख 
सना चाहिए । इससे स्थाद्‌ श्रच्छा होता है, भूख लगती है. 
र भोजन पचता है। पेट की बायु शुद्ध द्वोती है। 


नीबू के द्वार खाने-पीने की अनेऊ चीजें बनाई जाती हैं । 
नम से दो-चार का यहाँ पर घरणंन कर देना आ्रावश्यक है। 
चीज़ें उप्तले यनाई जाती हैं, उनके नाम और तरीके, नीचे 
वल्ने जाते हैं-- 


_नीबू का अ्रचार--एक-एक नीबू के जुड़े हुए चार-चार 
गैके करने चादिए, उसके पश्चात्‌ उनमें गर्म मसाला पिखा 
([त्रा भर देना चादिए और फिर नीयू का रस ऊपर से डाल 
हर धूप में खुखाना चाहिए । 

दूसरी विधि--एक सेर नीबयू छोलकर पाती में धो डालना 
आदिए और डनके पोछकर पीतल के अतिरिक्त वतन में रखने 
ब्रादिए । उनमें तीन छुटाक नमक डालकर उसमें रस खूब भय 
रैना चाहिए । 8 
| तीसरी विधि--किसी मिट्टी के बतंन में एक सेर नीबू 
प्खकर पाद-भर पिसा छुआ नमझ छोड़ देना चाहिए और 
पेज्ञ उसके दिला देना चाहिए । 


मीठे नोबू का श्रचार-नोबुओं के चार-चार फाँके करके, 
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'घक सेर नीबू में पाव भर गुड़ और आधपाय नमक 
चाहिए और नित्य दिलाकर धूप में सुखाना चाहिए! 

इसरी विधि--पचास नीबुओं का रस निकाल कर 
लेना चाहिए। उसमें सवा सेर बूरा और पावनर « 
नमक, आधा पाव काली मिर्च, एक छटाक इलायची पीए 
पल बैना चाहिए और अमृतद्ा में रख देना चादिये। 
सदीने के पश्चात्‌ ये नीबू खाने के ये/ग्य दो जाते हैं। 

नीबू का मुरब्बो-- एक सेर नीवुश्ों को भावे से राग. 
चूने के पानी में डाल देना चादिए और दो दिलों के 


की चाशनी में डाल देना चादिए। 
नीबू के सम्बन्ध में बहुत-ली बातें लिखी जा 8 | 
किन्तु श्रधिक लिखना अनावश्यक ज्ञान पड़ता है। मीबु' 


पर उनके लस्वन्ध में जो थोड़ी-सी बातों का चर्शन कर 
गया है उतना ही पर्याप्त है । 
मं लम्बे 
नारंगी के पेड़ श्रधिकतर सभी देशों में पाये जे 
भारतवप में, खान देश, घूलिया और पूना में नारंगी के द्र्मि। 
अधिक हैं। भोज़ाबीक द्वीप से जो नारंगी श्राती है, पद श चि 
अच्छी श्रौर उपयेागी कह्दी जाती है। कहे 
नारंगी का रस और दिलका--दोनों दी बड़े काम के ४१ 
है। उसका रख खाने के काम में थ्राता है और इसका द्िंता 


गि श्३७ 


हर मुँदालां आदि के। दूर करने के लिए, लगाया 
 है। 

एरंगी का रस इनफ्लुएंज़ा के रोग्रियोँ का विशेष लाभ- 
'दोता है। रोगी चाहे ता अनेक सप्तार्दों तक नारंगी ही 
पवन करके काम चला ले | नीवू के रस में तो पसिड 
पर करने की भी प्रवृत्ति द्वोती है, किन्तु मारंगी में बढ दोप 
ही पाया जाता १ 

नारंगी दे। प्रकार की दोती है, मीठी श्रौर खट्टी, दोनों के 
| में अधिक अ्रन्तर नहीं होता | दाँ कोई अधिक खट्टी दोती 
उस्तम कुछ श्रस्तर पाया जाता है दोनों प्रकार की नारंगियें 
गुण इस प्रकार है-- 

गुण- 

मीठी नारंगी--इसको गंध मनेाहर दोती है, भारी दोने 
हरण कुछ कठिनाई में पचती है। डसका स्वाद्‌ कुछ खट्दा- 
लिप मीठा द्वोता है नारंगी का गुण वीर्य का बढ़ाना 
; बात का नाश करना है। 
'खट्दी-मिद्ठी नारंगी--यद्ध कफ्‌ को बढ़ाती है, पित्त को 
'जना देती है। खाने पर कठिनाई से पचती है। कुछ द्स्ता- 
भी होती दै। खाद इसका खट्टा-मिद्ठा मिला हुआ दोता 
यह्द बात के शान्त करती है, इसकी प्रकृति उप्ण और 
'र होती दे । 
; खट्टी नारंगी--खट्ठी नारंगी हृदय के लिए शक्ति बद्धंक 
शरीर के। बल प्रदान करती है। प्रकृति में विशद, भारी 
(६ रुचिपूर दोती दै। यद्द सारक कुछ उष्ण और झस्वाडु 


द्ोती है। साधारणतया बात, श्रम और पीड़ा का नाश 
जे द्दे 


कक 


श्च्द फल, उनके गुण दया 


उपयेग- 

जो मारंगी बहुत खट्टी दोती है, घद खडाई की ै 
देती दे | लोग नीचू के रुथान पर खट्टी मारंगी का ५ 
डालते हैं। खट्टी द्वोने के कारण दी कुछ लोग उपकी, « 
बनाते दै। उसके द्वारा कढ़ी बनाने की रीति निम्त . ४ 

नारंगी की फढ़ी-पदले कुछ सट्टी तारंगियों ड़ 
निचोड़ लिया जाता है। उस रस में, श्राघा देदारे बू् 
तोला अद्रख, दो आना-मर जीरा, चार बड़ी 
लेकर मद्दीन पीसकर श्रीर छान कर डाल देना हे 
दीदे से दालचीनी, हींग का यधार वे देना चादिए। 
आ ज्ञाने पर उसे उतार लेना चादिए । 


अखरोट हे 

अखरोट के शृद्ध चीन ईैयन श्रीर दिमालय *े # १ 
श्रधिक दोते हैं। इनकी पैदावार उचरी भारतबपे 
दोती है। पेंतीस-चालीस वर्ष के उपरान्त श्रघरोदक 
फल लगने आारम्म द्वोते हैं। इसका फल कछची 
दोनों श्रवस्थाओं में खाया जाता है। कच्चे फर्क हर 
नमक फे संयेग से श्रचार बनाते हैं। यह श्रचार बह 
ओर खाने में रुचिकर द्वोता है । मु 

पिछले पृष्ठों में दम अनेक वार बादाम श्र ] 
चर्चा कर चुके हैं और यद बता आये हैं कि इनमें मे | 
मात्रा विशेष द्ोती है। ,खूब अच्छी तरद खवार 
ये बहुत पोषक शरीर लाभकारी झाद्वार धरमाशित ह्दो 
यदि पक मात्र इन्दीं का आदार किया ज्ञाय तो न | 
कठित नहीं हंता। इनकी यद विशेषता उस शव 
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रहती है जब इनका संयेगग केवल फर्लों के साथ होता 
किन्तु यदि ये अन्य किसी आद्वार के सद्ायक अंग बना 
जाते हैं, तब इनसे पूरा पूरा लाभ नहीं मित्रता | श्रखरोट 
ओर इनके साथ बादाम में--सचींश में उपयोगी आहार 
पभी विशेषताएँ मौजूद हँ--प्रोटीन, चर्बी, कारबोद्ाइड्रेंट 
,नमक इन सब का जितना अंश श्रावश्यक है उतना इनमें 
ता है । यदि केवल इस बात का भ्यन रक्खा जाय कि 
। साथ कुछ फलों का सेवन भी श्रवश्यक है, तो इसमें 
नहीं कि मनुप्य के लिए ये वहुत उत्तम आदार प्रमाणित 
;। 
का हुआ अखरोट खाने के काम में आता है। यद एक 
है और खूखा खाया जाता है | इसकी प्रकृति गम होती है, 
ज्ञए लोग जाड़े के दिनों में, शुष्क मेबों के साथ अखरोट 
पलाकर खाते हूँ । इसके खाने से शरीर में शक्ति उत्पन्न 
है, कान्ति की वृद्धि द्वोती है। पके हुए अखरोट का तेल 
ला ज्ञाता है, यद् तेल खाया जाता है, जहाँ पर इसके 
क चुत्ध द्ोते हे, वहाँ लोग इसका तेल निकलवाकर जलामे 
सिर में डालने के काम में लाते हैं। इसका छेल गर्म शक्ति- 
४ और उपयेगी द्वोता है। है 
| गुए-- 
अखरोट--खाने में मीठा और काई-काई किश्वित खट्टा 
| है। इसकी प्रकृति स्निग्ध और शीतल द्योती है। अखरोट 
और यविकारक द्वोता है। यद्द कछ्त और पित्त केत उत्पन्न 
4 है। खाने में भारी और प्रिय होता है। शरीर में बल 
प्र करता है। मल की वृद्धि करता है। बात के शान्त 
४ है। हृदय के रोगों के दूर करता है। रुधिर के दोपों 
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को मिटाता है और रक्त का शुद्ध करता है। बात है ' 


करता है । 
उपयेग- 


पेड केर साफ़ करने फे लिए--श्रखरोट की घात | 
धनाफर पीने से पेट का मल साक द्वो जाता है श्रौर ४' 
दो जाता है। जज पु 
दूसरी प्रिधि-पेट के। साफ़ करने के लिये 
तेल बड़ा लाभकारी द्ोता दै। आवश्यकता पड़ने प९ ? 
का तेल दो-तीन तोला पीने से श्रत्यधिक्क लाभ द्वीता ९! 
अर्श के सेग पर--श्रखरोट के तेल में कपड़ी 
इखने से श्र बड़ा फे फायता दोता है। लगातार 
पयेगग करने से श्र्श के रोग का अन्त द्वो जाता दै! _ 
व्याधि, कृमि और शुल्म पर--इन रोगों के / | 
अखरोट का रस बड़ा उपयोगी द्वोता है। इस कार जे 
सी बीमारी में उसका रस पीने से रोग का नाश दीत। | 
ख़ियों के स्तनें में दूध पैदा करने के लिए--म 
क्तों के कूद कर और मद्दीत करके सूज्नो आदे में - ' 
चाहिए श्रीर उस मिले हुए को पूड़ियाँ बना के « 
साथ कमर से कम सात दिनों खिलाने से ख्रियोँ में ६४९ 
दोता है । 
चायु से उठी हुई खूजन पर--खदी पाकर शरीर : 
कर्दी न कहीं सूजन पैदा हो ज्ञाती है, उसके लिये '. ! 
डफ्येगी है। लद्दाँ कहीं शरीर में इस प्रकार का कट के; 
पर अखसेट केः पादी में घिल कर लगाने से ५ 
जाती है.! 





गविल्ल १७१ 


| 
विपाविल 

 विधाबिल के पेड़ कौकण, कर्नादक और गोवा फी ओर 
पक दोते हैं। इसके फल नास्ड्ी फे सामान होते हैं और 

ने में बड़े सुन्दर मालूम पड़ते हैं । 

विषादिल के बीजों का तेल निकाला ज्ञाता है। बह तेल 

। और ओपधियें में डालने के काम में आता है। इसका 
बड़ा उपयेगी और गुणदायकर द्योता है। खाने में श्रत्यन्त 
दिए होता है। विपाविल में खटाई दोती है, इसलिए भारत 
क्िण, गुज्ञणत और कर्नाटक में, जदाँ इसकी उत्पत्ति द्दोती 
बटाई के लिये दाल और शाक में डाला जाता है। इससे 
ई श्रा जाने के कारण ये चीज़ बड़ी स्वादिष्ट बन जाती हैं। 
। की जो मेमवत्तियाँ बनाई ज्ञाती है, थे, माम में इस तेल 
मेलाने से दी बनाई जाती हैं। 
ह गुण- 
, कब्बा विषाविल-यह खाने में खट्दा और गर्म द्वोता दै, 
व का नाश करता है। कफ के बढ़ाता है और पित्त के 
न्न करता है। खाने में फीका किन्तु रुखिकारक दोता है। 
पैन के उद्दोप्त करता है। बातोद्र, बात और अतिसार में 
धदा करता है। 
| पक्का विषाविल-भारी और मलसरोधक दोता दै। खाने 
चरपरा, कपेला और हलका द्ोता है। इसकी भ्रकृति खट्टी 
6 उष्ण और रेचक देती है। कफ़ के बढाता है और बात 
उत्पन्न करता है। प्यास और बवासीर को शान्‍्त करता 
| संग्रदणी, गुल्म और शलादि रोगों पर लाभ करता दै । 
ऐय के रोगों के मिटावा है, और कृमि के दूर करता दै । 
इन का उद्दीपन करता है, खद्दा और फीका दोता है। 


१४२ फल, उनके गुण ता * 


उपयोग--- ह 
विपाबिल श्र उसका तेल--दोनों द्वी बड़े का 
है। थे शरीर के मिन्न-मिन्ष व्याधियों और वीआएयं ॥ 
आते हैं श्रीर बड़ा लाभ पहुँचाते हैं । उसके उपयेग ही 
रण बातें नीचे दी जाती हैँ । हूँ के 
अजीर्ण हो ज्ञाने पर--पायः अधिक घी णा हेते 
अन्य किन्दी कारणों से अजीरण द्वो जाता है तो चर 
लोग प्रयोग फरते हैं, इसका काढ़ा बनाकर पीने से हुए 
द्वोता है । 


जलन द्वोने पर--द्वाथ फी दथेली और पैर के ' 
जलन होने पर विषाबिल का तेल लगाने से पड़ा हें, 
है श्रीर जलन शान्त दो जाती दै। इस प्रकार केक: के 
पिपाबिल का तेल श्रत्यन्त प्रसिद्ध श्रौर उपयेगी हत 

होठों के फटने पर--स्दी के दिनों में प्रौर हें 
चलने पर प्रायः द्ोढ और मुख फटने लगते | 
लोगों फे तो शीतकाल में इससे बड़ा फष्ट दोता 4! 
लिए विषाबिल का तेल बड़ा उपयेगी और ठुरत्त पार्ण 
चाने बाला होता दै। इसका तेल लगाने से दा० .| 
ओर मुख का फटना बन्द हो जाता है। सर्दी के हि. 
लोग इस देल फे लगाते रदने हैँ, उनके यद कष्ट मैं 
यद्द बदन को चिकना श्रौर मुलायम रखता है। 

इड्डियाँ की पीड़ा पर--हड्डियोँ की पीड़ा यड़ी 42! 
है। इस पीड़ा में किली प्रकार चैन नहीं मिलती ! और 
विषाविल के पत्तों के! पीस कर गर्म पत्ता चादिये * 
जमे घाँधना चाहिये, इससे दृड्डियों की पीड़ा 
अच्छी दो ज्ञाती दे । * 


(पुबुखारा १२४३ 


शीत-पित्त पए--विपाविल के फ्लो के पाव-भर पानी में 
'लकर और उसमें जीरा और शक्कर मिलाकर पीने से लाभ 
ता है। 
7 नकल 
आदल्वुखारा 
आलुबरुख़ारा के पेड़ फ़ारस, श्रीस और अरब की ओर 
(त अधिक होते हँ। हमारे देश में भी आलूदुख़ारा दोता दै 
तु उतना नहीं । ऊपर से देखने पर आलूचुखारा मुमका की 
शत मालूम पड़ता है किन्तु भीतर से पीला होता है। हमारे 
॥ में यद चुख़़ारय की ओर से अ्रधिक आता है, इसीलिए 
पका नाम आलुूबुख़ारा है। 
आलुशुख़ारा, बादाम की तरद्द का ही द्वोता है परन्तु 
चसे कुछ छोटा द्ोता है। यह खाने में मधुर और रुचिकर 
ता है और पाचक भी द्वोता है। साधारणतया लोग इसका 
टनी आदि बनाने में, प्रयोग करते हैं। बेच्य लोग उससे 
पैषधिकाभी काम लेते हैँ। आलुब॒ुख़ारा उपयोगी और 
(प्ृकारक फल है । 


॥॥ 


ह 






गुण--- 

| आलुबचुख़ारा--इसके। खाने से सोजन पचता दै और मल 
(फू द्वो ज्ञाता है। यह कपेला और हृदय के लिए लामकारक 
ता है। प्रकृति इसकी मारी और शीतल होती है। यदद मल 
7 बाँधता है और द्स्तावर दोता है। इसकी ताखीर गर्म 
पिए कफ पित्त को नाश करता दहै। खाद में कुछ खट्दा 
४न्तु खाने में मधुर, सुख-प्रिय और रुचि के उत्पन्न करने 
शल्ा द्योता है। प्रमेह, गुल्म बवासीर और रक्त-च्रात में 
एलुबुख़ारा फायदा करता है। 
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पका हुमा आलुबुज्ञारा-खाने में सधुर और मो 
है। 
यद कफ के। उत्पक्ष करता है। वित्त को बदाता है। 
में यद गर्म श्रीर दचिकारक द्वोता दै। लाने में मे 
लगता है। यद धातु की बुद्धि फरता दै। प्रमेद बाण 
लाभ फरता है और ज्वर तथा यात के शास्त फजाईी 

उपयोग--- 

मलबद्धवा पर--इखकी प्रकृति दस्ताबर होती हा 
लिए मल साफ न होने पर वैद्य श्रावबुज़ारा है हर 
घिसकर पिलातें हैं। इससे टदूदी साफ दोती 
इलका दो जाता है । डे 

झुँद फे सूखने पर--मुख के खूंखने पर आबबुक 
में रख कए उसका रस सूखने से,मुंद में छूखापत ् 
... आलबुज़ारे की चदनी--पदले इसके पानी में है 
हैं और भली भाँति भीग जाने पर उसको मशल के 
यूदा निकाल ज्लेते हैं तथा उसकी गुठली फेक देते ं। 
बाद तमक, सूखा पुदीवा और काली मिर्च के पीख के 
मिला देते हैं | | 

दूसरी विधि--आलूचुख़ारा, लालमिर्च, शी! 
घनियाँ और नमक को नीबू के रख में पीसवे हैं ज़ी. 
हींग के भूनकर मिलाते हैं। थद्द चटनी बड़ी खां 
जाती दै। य 
आलुयुख़ारे की चटनी बड़ी उपयोगी और है | 
होती है। इसके खाने से मुख का खाद अ्रच्चा हट 
बढती है और खाने के पश्चात्‌ खाना दज़म दो शाता है। 


_नन्नास या सेव श्ष्फ्‌ 


है विशेषता दै कि यदद किली के द्वानि नहीं पहुँचाती | यहाँ 
६ कि बीमारों तथा वीमारी खे उठे हुए ख्री-पुरुषों के! भी 
जाती है। 





अनन्नास 


अनन्नास का रस क़ब्ज़ दूर करने के लिए बड़ी अकसीर 
ज़ है। गले की बहुत सी बीमारियों में भी यद्द बहुत ही 
पकारी सिद्ध हुआ है। गले की (/0907०79) बीमारी में 
( बहुत प्रभावशाली औपधि का काम करता है। रोग-प्रस्त 
ते पर भी इसका अच्छा प्रसाव देखा गया दै। साथ ही, 
रथ आँत पर भी, यदि इस रस का सेवन परिमित मात्रा 
(किया ज्ञाय तो, इसकी शक्ति बढ़ाने द्वी की प्रदुत्ति देखी 
(ती है, इनसे किसी तरद की द्वानि नहीं पहुँचती। इसके 
शण में यद्‌ कहा ज्ञा खकता है कि यह रस एक बरस से भी 
[ अ्रवस्था के बच्चों को दिया गया है और किसी तरद की 
हो नहीं हुई है। 
0 
। सेब 
[| फलों में खेव के बादशाह की पदची मिली दै। उनमें 
॥श, खोडा, मैग्नेशिया और फासफोरस प्रचुर मात्रा में 
(पमान रहते हैं। इस कारण, स्नायु और मस्तिष्क के लिए 
ध् द्वितकारक श्ाद्यार माना ज्ञाता है। यद्द रोग कीटाणुओं 
मारता और शरीर के भीतर निर्मेलता का संचार करता 
शसेब के सेवन से पेंट में एसिड की वृद्धि नहीं होती, 
॥ तच में उससे बह घटता है। वे साधारण आहार का स्थान 


१४६ फल, उनके शुर्य ७०१५ 


सेने थे साथ साथ पौष्टिक विशेषता से सम्पन्न पाये मे 
सेय पाने से फ़ाज़ दूर होता है। अस्य फक्तों की हट 

सुप्प फे शरीर की ध्ायश्यकताओं की श्रधिक 
करता है। सेब की उपये।गिता का देखते हुए पदि हैं 
मात्र उसी पर कुछ दिन तफ निर्भर रदने का | गि 
यह भी बिचारणीय बात दै। विशेष करफे गर्मियों 
अयेग छुविघापूर्वंक किया जा सकता दै।'सेप ५० 
यपुत दी लाभकारी यस्तु है ! 


केला 


, . केला देर में पचनेयाली भारी चीज़ है!. एक्ट 
सेवन में धर्मे सायघानों करनी घादिए्ट । लोगों ने 
अदेशों की रोदी? की उपाधि दी है । यदि दम श्रधिक 
इसका व्यथद्वाए फरना चार तो श्रवश्य दी ही 
स्मरण रखनी चाहिए । केला खाते समय यह 

आदिए कि यद अच्छी तरह पका हैंया नदीं। ',« 
छिलकों फे खाने का उच्चोग नहीं करना चादिण, . 
अत्यन्त कठिनता से पचता है । जिन लोगों का फता 
नहीं द्ोता, उन्हें ज्यों द्वो यद् वात मालूम दी जर्ष * 
खाना त्यागकर देना चादिए । केला का किसी अर 
साथ मेल नद्दीं खाता; इसलिए इसे अकेला दी खातों 


अंगूर हु 
अंगूर की उपयेगिता का इसी से अंडमान - 
सकता है कि अनेक स्थानों में अंगूर के आंदार' 





गूर श्ष्ठ७ 


प्ने का उद्योग किया ज्ञाता दै। ऐसे स्थार्नों में यद तो प्रनु- 
व किया ज्ञा चुका है कि श्रंगूर खाकर अनेक सप्तादों तक 
नुप्य रह सकता है। विशेष करके च्वयरोग तथा इस तरह की 

र बोमारियों में शंगूर-श्औौषधि फे। सफलता भी श्राप्त हुई 


आदार के रूप में मीठे श्रंगर बहुत सुल्यवान हैँ । उनके 
पर ज्ञो जल विद्यमान रहता है उससे श्रधिक शुद्ध जल कर्दी 
व नहीं सकता । उनमें चीनी का श्रंश भी यथेष्ट रद्दता दै, 
तका मानव श्राद्दार में एक भाग रहना श्रत्यंत श्रावश्यक 
हमारे अनेक शादारों में स्‍्टाच मौजूद रद्दता दे, उससे 
उक्त वांछित चीनी का श्रंश प्राप्त होता दहै। लेकिन दमारे 
र-द्वारा उसके रक में श्रदण किये ज्ञाने के येग्य बनने फे 
ले उसका श्रनेक श्रवस्थाओं में पार द्वोना पड़ता दँ । अंगूर 
विद्यमान चीनी के अंश में यह कठिनाई सी नहीं, चद् अपने 
उत रुप द्वी में शरीर द्वारा खीकृत कर लिया जाता है। ऐसी 
उस्था में भ्रंगूर का सेवन तो संधा अजुमोदनीय दहै। 

अंगूर अपने देश में तो पैदा द्ोता ही है, श्रन्य देशों 
बहुत अधिक श्राता है। विदेशों से जितने भी फल अपने 
में श्राते हैं, उनमें सब से श्रधिक अंग्रूर ही शआता है। 
उने देश में प्रान्तिकता के अचुखार अंगूर के मिक्ष-भिन्न नाम 
परन्तु हिन्दी में दो अंगूर के कितने दी नाम लिए जाते 

अथवा यों कहा जाय कि उसकी अनेक क़िस्में हैं। 
इ्शमिश, मुनका, अंगूर, बेदाना आदि उसके कई एक नाम 
थवा उसकी क़िस्मे हैं । 

अंगूर अपने देश में, कश्मीर, पंज्ाव ओर विलेोचिस्तान 


एन्‍त के कटा आदि में बहुत पैदा द्ोता है। अगूर का पैदावार 
रु 


च छ्पं 
१४८ फल, उनके गुय तथा झा 


ऊँचे खातों में दी होती हैं! किन्तु काश्मीर का ब्रंगूप हे. 
उत्तम द्वोता है . 

श्रंगूर दो प्रकार का द्वोता है, एक तो वानेदार श्री 
बिना दानेदार । बिना दाने का, अंगूर छूखकर किस 
जाता है और दानेदार अंगूर सूखकर दाख दो जाता है! 
प्रकार किसमिस, दाख, सुनका और अंगूर में साधासणतर्यी 
ही गुण द्ोता है। अंगूर ताज़ा खाने में बड़ा स्व 
रूचि पूर्ण होता है। इसका रस मीठा और लाभकारी पर 

साधारणतया लोगों का विश्वास द्वोता है कि मई: । 
से मसुष्य की शक्ति बढ़ती है. किन्तु यद विश्वात गला 
अंगूर से शरीर की शक्ति नहीं घदती | ,बरन. जल 
यहत शुद्ध द्ोता है और उसकी क्रिया को सदायतां 
है। इसलिए अंगूर के द्वाराज्ुधा इृद्धि होती है प्र 
खाने से शरीर में रक्त बढ़ता है, रधिर शुद्ध हीरे म 
गति में सफ़्त्ति थ्राप्त करता है । इसके खाने से वि कैसी की 
नहीं द्ोती। बालकों से लेकर बूढ़ों तक सभी बड़ी, 
खाथ अंग्रर खाते हैं। इससे स्वास्थ्य की श्ृद्धि होती है 
का सौन्दर्य बढ़ता दै । 

अंगूर के द्वारा खाने की श्रनेक चीज़ें बनाई जाती ््‌ रह 
मुरब्धा बनता है, जो बड़ा रुचिपूर्णो, शक्तिवर्सर्क डा 
खाने में पाचक द्वोता है। अंगूरों का शरबत बाय 4 
यद शरबत शीतल श्र रक्त बढ़ाने चाला दोता हैं! 
दिनों में इसके सेवन से बड़ा लाम द्वोता है। शरीर की 
शान्त दोती दै, वदन पर अत्येक समय स्फू्ति रदती 5! 
हुए समय दँंछता शहुभा दिखाई देता है । इसके ) 
से शराब सैयार की जाती है। यद शराब, सभी * 


पंगूर १४६ 


राबों में शत्युत्तम होती दे। शराबों में अंगूरी शराव का 
पमप्रसिद्ध है। 


अंगूर्से की चटनी भी बनाई जाती है, जो बड़ी ज्ायकेदार 
पर उपयोगी द्वोती है। उसके खाने से श्रन्य भोज्य पदार्थ भी 
[रचिपूर्ण श्रीर स्वादिष्ट ज्ञान पड़ते हैं। खाना दृज़म द्वाकर 
फेर शीघ्र दी भूख लगती है । 


शरीर का पालने में अंगूर से श्रधिक उपयेगी और केाई 
जल नहीं द्वोता। जदाँ पर यद पैदा द्वोता है, चहाँ पर मानो, 
'लुष्य के जीवन के लिए खुधा उत्पन्न द्वोती है । यू० पी० में 
त्पक्ष न होने के कारण अंगूर तेज़ विक्ता दे फिर भी बह 
(तना लाभकारक द्वोता दै कि पैसे वाले, तथा समर्थ व्यक्ति 
लि खरीद कर खाते हैं। बिना मौसिम जो श्रंगूर मिलता है 
:द भाव में बहुत तेज़ होता है किन्तु फलल पर अंगूर सब 
[7६ करीब-करीब सस्ता हो जाता दै । 
। गुण- 
॥_पका हुआ अंगूर--कुछ दस्तावर दोता है, प्रकृति में 
तल और नेत्रों के लिए द्वितकारी दोता है। इससे स्वर शुद्ध 
कर, तीत्र द्वोता दै। इसका स्वाद मोठा, अत्यन्त मनेहर 
पीर रुचिकारक दोता है। इसके खाने से मल ओऔर मूत्र साफ्‌ 
#ता है। वीर्य की वृद्धि होती है। क्िश्चित कफ उत्पन्न करता 
/। शरीर को पुष्ठ करता है। रुचि के बढ़ाता द्ै। तृष्णा और 
(िर के शान्त करता है। श्वास-रोग और वात-रोग का नाश 
रिता है । घूत्र रूच्छु, सक्त-पिच का दमन करता है। मोह और 
//द का शमन करता है और शोप आदि रोगों में बड़ा लाभ 
(हँचाता है। 
ह्प्र 


श्प्‌० कला, उनके गुण तथा मई 


कच्चा अंगूर--भारी और सट्टा द्ोता दै । रक-पित्त मी 
करता है। क.ड्वा श्रीर कुछ उप्ण द्वोता हैं। साधा 
रुचिकारक द्वोता है। श्रग्ति को बढ़ाता दै। 


अंगूर--खाने में मीठा और फोई-फाई कुछ | 
होता है । ठुपा श्रीर रक्त-पित्त फा नाश करता है। 
मिटाता दै। खाने से तृप्ति द्वोती है और शरीर पुष्ट 


भ्रंगूर--धाठु के बढ़ाता है।शोष का नाश के 
व्यास फो दरता है। बात का दूर करता है। बमत के 
करता है। श्रंगूर खुरस मधुर और बीये प्रद दोता है।" 
और कफ के दूर करता है। सल्त के शुद्ध करता है। 


अंगूर--कुछ स्थानों का अंगूर मीठा और के 
दोता है। किसी क्ञार के साथ खाने से, पित्त, बरतें 
का साश करता है। रक्त से उत्पन्न हुए रोगों के, कहा 
शोष के म्रिद्वाता है । श्वातत और खाँसी के दूर कर्रता है 


अंगूर--प्रक्ृति में शीतल और छद॒य के लिए हिला 
अंगूर के खाने से बीय॑ की बुद्धि द्वोती दै। आत्मा की | 
मिलती है। भ्रम और दाद का शमन दोता दै। शी « 
खांसी के लिए लाम-पद द्वोता है । कफ, पिच श्र जा 
मिदाता दै | हृदय की व्यथा के शान्त करता दै । 


किसमिस--खाने में मधुर और शीतल दोती दै ! बी 
चूद्धि करती दै। रुचि का बढ़ाती है, किंबित खट्टी हो 
स्वास, खाँसी, ज्यर और हृदय की पीड़ा में फायदा 
रक्त-पित्त, खर-सेद, ठुपा, बात और मुख के क.डवेएत का 
फरती है। 


मली श्पर्‌ 


५ उपयेग- 
। प्यास का रोकने मैं-घुलार में जब प्यास श्रधिक दोनी 
कओऔर पानी पोने से शान्त नहीं होती तो फाली मिर्च श्रीग 
वक्त के साथ मुनकका देने से प्यास रुक ज्ञाती है। 
मल की रुकावट में--जब किसी मरीज्ञ या निवल श्ादमी 
६ केछचद्धता की शिक्षायत होत्तो है, और उले दस्त नहीं 
ता, उस अवस्था में उसकी बीमारी ओर कमज़ोरी के कारण 
सके कोई झुलाव नहीं दिया जा सकता । इसलिए मुनफ्का 
बलाकर ऊपर से दूध विला दिया जाता है। अथवा दूध में 
|नक्‍्कों का कुछ देर तक पकाकर, वद्द दूध पिला दिया ज्ञाता 
। इससे पेट इलका दो जाता है और दस्त भी साफ़ दो 
प़्तादै। 
अंगूर का मुरददा-चुले हुए अंगूर्स के! चाँख की बहुत 
(तली तीलियाँ से छेद डालते हैँ और उसके बाद शक्कर की 
शशनी से उत् अंगूरों के! लोएइ देते हूँ; अंगुए का सुस्दवा 
पाते समय इस बात का ध्यान रखना पड़ता दै कि अंगूर गले 
व जाँय। 
अंगूर को चटनी--इसकी चटनी बड़ी झुन्दर ओर स्वा- 
दिए दोतो है। इसके बनाने में कोई कठिनाई नहीं दोती । 


अंगरों के पोसकर उसमें ज़ीरा, काली मिर्च, पुदीना और 
तम्के मिला दिया जाता है । 





इमली 
इमली भारतवपष में तो होती दी है, अमेरिका, अफ्रीका 
ओर एशिया के अन्यान्य देशों में सी चहुतायत से पाई ज्ञाती 
है। इसके छृत् वहुत बड़े-बड़े दोते हैं और आउठ-दस वर्ष के 


श्ष२ कक्, उनके शु् तथा भी 


याद इसमें फल लगने आरम्म दो जाते हैं। पमती सै 
मद्ीने में पककर गिरने लगती है। इसके पहले शी 
रदा करती है। फागुन के दिनों में चद कुछ भीतर 
जाती है औ्रौर उसका कचापन मिट जाता है। उन कि 
यद्द खाई जाती है। कच्ची इमली बहुत श्रधिशर खट्ट होती 
गदर द्वोने पर उसकी खटाई कम द्वो जाती दै। 

ा 


पकी हुई इमली सूखी खाई जाती दै। वह खाते 
दोने के साथ-साथ खट्टी भी दोती है। कुछ ढतों की ए। 
पक जाने पर बहुत कम खट्टी मालुम दोती है लैकित हीं 
की इमली पकने पर भी काफ़ी खट्टी रदती है। 


इमली के पेंड़ वेद्वात में श्रधिक द्वोते दै। भाँव गे 
चाले लोग जब कं कच्ची द्वोती दे तभी 2 
आरम्भ कर देते हैँ । खट्टी दोने के कारण, दी 
आदि में डाली जाती है। गदर इमली की हे 
स्वादिष्ट और रचिकारक दोती है । इसकी चटनी वई 
चनती है । 


पढी हुई इमली खाने में बड़ी ज़ायकेंदार दीवां है। 
होने के कारण बह अधिक नहीं खाई जाती। 
किसान और मज़दूर खखों खाकर कमी-कर्मी श्रपती न्‍ 
मिटाते हैं! पकी हुईं इमली से खाने फी बडुत-सी चीजें # 
हैं। फसल के दिनों में बहुत-सी इमली इकट्ठा काले, 
अपने घरों में रख छोड़ते हैं. श्री: उसके भीतर की 
जिसके चिया कद्ते हैं निकाल कर रे के बड़े-बड़े रे 
बाँध लेते हैँ । लड्डू बाँधते समय घारीक विशा हैं 
पमिला लेने से इमली में कीड़े नर्दीं लगते । ५ 


जी श्ष३ 


पकी हुई इमली का पना बड़ा अच्छा बनाया जाता है। 
॥ खाद बड़ा मनोहर होता है | यह पना रोटी और भात 
' खाया ऊाता है | इमली के वीज्, चिया खाने के भी 
में आते हैं । गरीब लोग उनको संककर खाते हैं । इसके 
* स्ियों का तेल भी निकाला जाता है। यद्द तेल कहदीं-कहीं 
ग़म में भी लाया जाता है किन्तु प्रायः लोग उसे बेकार 
पति हैं। किन्तु लोगों का यद समझना बहुत अधिक सही 
है। 

गुण-- 
कच्ची इमली--बात का नाश करती है। खाने में बहुत 
क खट्टी होती है। कफ़ के बढ़ाती है और पित्त को उत्पन्न 
) है। कमज़ोर तथा दीमार आदमियों के। कच्ची इमलो 
पने से खाँखी आने लूगती है। 
(की इमली--खाने में पाचक दोती है। मन्दाग्नि के 
है है। भूख पैदा करती दै। इसको प्रति बहुत गमे 
है। इसके खाने से कफ़ और बात शान्त द्योता है। 

ग़ स्वाद खट्टा मिला छुआ मिद्धा दोता है । 
नई इमली--पकने के पद्ले ज्ञो इमली होती दे उसमें 
|ई घहुत अधिक दोती है। नई इमली और कच्ची इमली 
न्तिर द्ोता दै। नई इमली से मतलब वड़ी इमली से दोता 
खिवीन इमली वहुत अधिक खट्टी और कपेलो द्ोती है। 
(6 खाने से वात और कफ़ बहुत उत्पन्न द्वोता दै। 
(इमली का क्ञाएर--यदह इमली को जलाकर बनाया जाता 
/ इसका यद गुण है कि मन्दागिन के। मिदाता है और श्र 
(शा कस्ता है। इमली का जार बड़ा उपयेगी होता है। 
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पकी इमली का रस--यह खाने में सट्टा और मभीई' 
है। रुथि उत्पन्न करता है । ज्ञायकेदार और मे ४ 
यह बण का नाश करता है और शरोर में किसी कक 
तथा शल में इसके रस का लेप करने से बहुत ह्वाम 


इमली का सार--यद्द खाने में जलम पैदा करता ै: 


के बढ़ाता है । बात के माश करता है। बहुत अर्कि ४ 
दोता दै।! यदि उसके खार में बरावर धक्र 
तो बद जलन, वित्त और कफ़ को नाथ करता दै। 


पुरानी इमली--बात और पित्त के बढ़ादी है। * 
खटश्मद्ठो भर ज़ायकेदार द्ोती है 


पे || 
सूखी इमली--यद दलकी और पाचक द्वोती ४ 
स्वाद सट्टा और मिट्ठा दोता है। यद भ्रम, पी 
के नाश करती है। 


इमली का पवा--जलन और कफ 
खट्टा द्ोता ईँ किन्तु बात का नाश कश्ता 
कर खाने से दाद, पिच श्रोर कफ कै। मि्दाती 
स्थादिष्ट और रुचिकारक द्वो जाता है। 

उपयोग-- हि 

आँखें दुखने पर--इसली की दूरी पत्तियोँ के 
पत्ते में बाँघकर ऊपर से कपरीटी करके अग्नि में 
चाहिए ! उसके पश्चात्‌ इन पत्तियों का रख हिकातीी से 
भूनी हुई फिटकरी और चना-मर अफ़ीम तावे 
घोंटना चादिए और इस प्रकार तैयार दो हे 
मिग्रोकर आँखें पर रखना चाहिए । | ह 


पैदा करता है। 
] शरका 


है। 


| श्ष्ष 


रद 


[पड कम लगने पर--इमली के पत्ती की चटनी बनाकर 
से रुचि बढ़ती है। भूख लगती है शरीर खाना इज़म दोता 


भंग के नशे पर--इमली के पानी में गलाकर श्रीण उसका 
उसमें मसलकर भंग के नशे में पिलाने से बहुत जल्दी 
(जाता है। 


अर्ुृचि और पित्त पर--जो इमली अन्दर से पक गई हो 
ज्ञितका भूदा मोटा-मोटा दो, उस प्रश्नलार की इमली 
ए पानी में भिगो देना चाहिए और उनके भीग जाने पर 
हो मसल कर उसमें शक्‍क्ऋर, इलायची के दाने, लौंग, 
९ श्रीर काली मिर्च मिलाकर बार-बार उसका कुल्ला 
गा चाहिए । इससे अझूचि का नाश द्योता है और पिच 
दि ता है। श्रस्चि को मिटाने के लिए यह बड़ा लाभकारी 
| है। 
कब्ज़ और पिच पर--एक सेर इमली के लेझरए दो सेर 
) में भिगो देना चाहिए और कम से कम चार पहर तक 
। जाने के बाद, उसे चूल्दे पर चढ़ा देना चादिए | जब 
पानी जल जाय तो डसमें दो सेर शक्कर की चाशनी 
कर मिला देना चाहिए। इस प्रकार वन जाने पर दो 
॥ से लेकर पाँच तोला तक इसका शबंत दनाकर पीना 
हेए। कब्ज़ चालों को रात फे समय और पित्त वालों को 
काल पीना चादिए। 


| इमली की चदटनी-पकी इमलियों के सिगो देना चादिण 

/ भीग जाने पर द्वाथ से उनके मसल लेना चाहिए। 

 घाद पोदीना, मेथी, धनिया, जीरा और हींग भूनकर 
हि तथा लाल मिचे को पीसकर उसमें मिला देना चाहिए । 
चटनी बड़ी खादिष्ट बनती हदै। 
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इमली का मुरब्धा--पकी हुई इमली हम हः 
चीज्ञ निकाल देना चादिए | किर उन इमलियाँ को : 
उदाल कर बूरे की चाशनी में मुरब्वा बना तेंगा 5 
खाने में पाचक और स्वादिष्ट द्वोता है । 

इमलो की पकीड्डी--इमली के। मिगोकर उसका 
लेना चादिए। इसके बाद उसमें येसनकी 
डाल देना चाहिए और नमक लाल मिर्चा और मु 
जीरा पीसफर मिला लेना चादिद। 





अनार 


भारत में श्रनार खवंत्र पाया जाता है किस्ते हि 
दोने बाला अधिक प्रसिद्ध है। श्ररव मैं भी भ्रतार हैं 
हैं । यद्द तीन प्रकार का होता है। मीठा, खदमिद्ठ श्री 
अनार खाने में अत्यन्त रचिकर और शरीर के वर्त ५ 
दोता है। इसमें यद विशेषता है कि निर्बल और « 
द्वी खा सकते हैं। सोगी मसजुष्यों के भी श्रनार लॉग * 

और किसी प्रकार की द्वानि नहीं करता | सबल 

मलुष्य सी इसको खाकर लाभ उठाते हैं। गे 

अबार के खाने से शरीर में सक्त बढ़ता दे ! अ 
दोती है और बल आप्त होता है। जो लगातार श्रनार 
उनके शरीर का रंग लाल हो ज्ञाता दै और मुलाह. 
प्राज्ञाता दै। यद खाने में श्रत्यन्त रखीला और /४ 
प्लूम दोता है। इसके बच्चे से लेकर बुड्ढे तक वर का 
गैर ब्रेप्न के साथ खाते हैं। अनार के रस का पुष्टि के है 
नाया ज्ञाता है इस पाक के लोग शनार-पाक कद 


है श्ष 


गुण-- 


प्रीठा श्रनार--जिदोप नाशक दोता है, प्याल, जलन 
र के दूर करता है। हृदय के रोगों को लाभ पहुँचाता है। 
और मुख के सभी रोगों के दूर करता है। इसके खाने ले 
ते मिलती है। घीये बढ़ता है। यद इलका कुछ कपेला 
,मल्न को रोकने वाला होता है। शरीर का बल और उत्ते- 
! प्रदान करता है। 


प्रवार-हृद्य के लिप: लाभकारी द्वोता है। यह खदूदा 
फुछ गरम होता है । बात के! नाश करता दै। मल के 
ता है, अग्नि को तेज्ञ करता है। प्राकृति में कपेला तथा 
१ और पित्त के दूर करने वाला है । 


/अनार--भीठा अनार, शक्तिवर्धक और त्रिदोष नाशक 
/ है और खट्टा श्रनार, बात-पित्त का नाश करता है, 
/र के शान्त करता है, खाने में रोचक द्वोता है, प्रकृति में 
४/क और दलका द्ोता है। अग्नि को तेज करता है। 


६! 


(पक्का अनार--चल बढ़ता है, पित्त को नाश करता है। 

के शान्त करता है, खाने में इलका ओर शीतल होता 
त की ख़राबी, किसी प्रकार की जलन, मूर्ला श्र प्यास 
: करता है। अनार शरीर की निबंतत्ता को दूर करता 
गण के मिद्ाता है, भूख के पैदा करता है, रुचि को 
; है। ज्वार, वमन में फायदा करता है। यह खाने में 
त मीठा और दीर्य की बढाने वाला द्वोता है किन्तु कफ 
द्वि करता है। 
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..#० 
* नारियल 

मास्यिल का गरी और सापरा भी कहते हैं। :* 
कालीकट और यंगाल में शधिक हैदा दोता है। ताप 
पेट चालीस-पचास द्वाथ तक ऊँचा दोता दैं। धाव+' 
के बाद इसमें फल लगने आरम्म दोने हैं। गास्ित ई 
फा जितना थ्रैश पाने येगप द्वोता है पद गरी या ले 
खाता ९ै। इसका छिलफा यहुत सण्त दाता है उपरें 
पर एक बड़ा गोला-सा निकलता है, यदी गरी का गे 
साता है। दिलके फे सद्दित लोग उसके मास्पिल एऐ हु 

गया पाई जाती है। इसका यारीफ कतर कर * 
और पकयानों में मी डाला ज्ञाता ६। थरी गोले 
विकाला जाता है। उसको लोग राते हैं, चियाग में ५ 
श्र सिर के यालों में लगाते हैं। इसफा तैल सकती 
एुई चीजों में लगाया जाता है। खायुन बनाने फे का ! 
इसका प्रयोग होता दै । तेल निकाल लेगे के बाद ५ 
जाती दे बद ज्ञानवर्र के। खिलाई जाती है। 

गण : ४ 

नारियल--यद खाने में मीठा, भारी, घिकता और 
देता है। इससे हृदय के। बल प्राप्त होता है। 
'घुष्ट फरता है और रक-पित्त के दूर करता है।.._ 

नारियल--यद बीर्य को यद्वाता है, कठिताई में 
दाता है! वस्ति का शोघन करता है। इसके खाते ५ 
बलवान अर पुष्ठ द्वोता है। मारिथल खाने में अली 
'दिछ किन्तु कफ़ का बढ़ाने वाला होता है। एक के वीर 
जखन को शाम्त करता है | 


प्यल श्ष्६ 


नासरियल--खाने में दचिपूर्ण दोता दे। छहृदय फे। शक्ति 
| दै। पित्त के। नाश फरता है । पचने में भारी द्वोता है, 
ने का नाश करता है श्रीर कामरेय की शक्ति फे बढाताद।॥ 


फेामल नारियल-यद चिकित्सा में बहुत काम श्राता है । 
पैपकर पित्त के चुखार का दुर करता हैं, दुपित रक्त फी 
गरियें को मिटाता ६ । प्यास के शान्त करता है। बप्तन, 
£ श्रीर रक्त-पित्त से उत्सन्न हुए सभी रोगों में फ़ायदा 
ताहै। 
' पक्का नारियल--यह जलन झा यदाता दे। पित्त का 
करता है, घीय॑ की पुद्धि करता है, मल फे रोकता है । 
है खाने से रुचि की वृद्धि होती है, श्रग्नि तेज़ द्वोती है, 
र में बल बढ़ता दै। यद खाने में मीठा मालुम द्वोता है। 
सूखा नारियल-यद खाने से घड़ी कठिनाई में पचता है। 
र में दाद उत्पन्न करता है। यह भारी श्रीर स्निग्ध द्वोता 
मल के रोकता है, शरीर में बल और बीय॑ की बूद्धि 
ता है। यद्द रुचि का बढ़ाने घाला द्वोता है । 
नारियल का दूध-बल के बढ़ाता है, रुचि के पैदा कस्ता 
बाने में भी सारी श्रीर पाचर दहांता है। इससे बीय की 
दे द्ोती दै, किन्तु शरीर में जलन उत्पन्न द्ोतो है। यद कुछ 
[म तथा बात, कफ, शुल्म एवम्‌ खाँसी के लाभ पहुँचाता 
| नारियल का जल--प्यास श्रीर पित्त का नाश कर्ता है। 
ने में स्वादिष्ट और स्निग्घ तथा शीतल होता है। छृदय 
। शक्ति देता है, श्रग्ति के उद्दोत्त करता है, बस्ति का शोधन 
है इस्टके खाने सटे दीय बी दृद्धि चोती है, स्थल 
। ज्ञल, पित्त के ज्वर का दुर करता है। 
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मासियिल का तेल-इसमें बाजीकरण का युण है 
घाहु के निर्वल मनुष्यों को लाभ पहुँचाता है । 
नाश फरता है। सूआघात श्रीर प्रमेद की बीमारी मे. 
येगी दोता है । खासी और शयास के रोगियों के . 
पहुँचावा है। राजयह्ष्मा जैसे रोगों के लिए भोषड़ा ' 
द्ोता है । 

मीठा नारियल--यद खाने में शीतल, मीठा तर 
कारक होता है । इससे बल की घूद्धि होती कै 7. 
होती है श्रीर श्रग्नि तेज़ होती है। इससे शरीर हें 
बढ़ती है। यद्द छमि पैदा करने बाला और स्व हा 
इससे कफ़ की घृद्धि होती है फाम फी उत्तेशना ई. 
जलन का माश का द्वोता है। मीठा मारियल ठप, पति, 
अ्म, बात श्र श्रतीसार के दूर करता है। 


उपयेग- 


नारियल या गयी अनेक प्रकार की बीमारियों ़् 
आती है। चूद्दे के काटने पर--पुरानी गरी के 
घिसकर लगाने से तुरन्त लाम दोता है 

मिलाबाँ लग ज्ञाने पर--गरी के। पिसकर वी 
लगाने घे बड़ी जल्दी फायदा द्वोता है श्रौर मिलावे की 
दूर द्वो जाता है ! 

खुजली पर--गरी के रख में थोड़ा-सां गंध 
उच्चके उचालना चादिप्ण और तेल बन जाने पर |, 
लेना चादिप | शरीर में इस तेल के लगाने से दि 
खुजली का माश् होता है । ह 


जूर या छोद्ारा १६१ 


ल्‍ खजूर या छुहारा 
। खजूर या छुद्दारा भिन्न-भिन्न पदार्थ नहीं हैं लेकिन फिर भी 
“ग खजूर के छुट्दारे से मिन्न समभते हैं। दोनों एक द्वाति 
/: भी भिन्न-भिन्न हैं| घात यह दै कि खजूर के जो फल पकने 
(कुछ पूर्च तोड़कर खुछा लिए जाने हैं वे छुद्दारे कददलाते हैं । 
२ ईरान में यदद फल बहुत होता है और इसीलिए वहाँ के 
क्षाख्री खाली छुद्दारा खाकर अपने कितने ही दिन ब्यतीत 
तंह। 
न्‍ छुदारा सूखे फलों में गिना ज्ञाता दै। इससे शरीर बेर 
;/ट्य मिलता है। जे पु्रकआारक खाने के समान बनाए जाते 
में श्रन्याय सूखे फलों (मेवा) के साथ छुद्दारा भी डाला 
। है। इसके लोग अलग से भी खाते हैँ । इसकी ग्रुठल्ली 
इसका गूदा देएनो ही काम के दोते हैं । गुढलियें से तेल 
जा जाता है। वद जलाने श्रीर दवाओं में डालते के काम 
गता है। इसके सिया ग़ुठली कई प्रकार से दवा के स्थान 
ग्येग की ज्ञाती है। इसकी गुठली के घिलकर खाने से 
त्र की अधिकता तुरन्त रुक ज्ञाती है। ज़ब किसी के प्यास 
अधिकता होती है ओर बार-बार पानी पीने से भी प्यास 
बुभती तो लोग इसी गुठली का डपयेग करते हैं । 
छुद्गाए पुएकाॉर्क हे।ता है। यह सभी लोग जानते दे 
4और बड़े, समी लोग बड़े प्रेम से उसके! खाते दें । निरबंस 
गा छुद्ारा दूध में उबाल कर खिलाने से बड़ा लाभ 
“है। 
/ गुण--- 
बजूर या छुद्दारा--खाने में मीठा और ट्निग्घ दोता है । 
के। बलवान फरता दै। यद भारी और शीतल द्वोता है | 
ड्श 
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इसके खाने से तृप्ति होती है, शरीर पुष्य होता है। दीई 
वल की दृद्धि द्वोती दै। धात-ब्यर का नाश दोता ई' 
पित्त, क्षय तथा बमन (कै) शान्त द्वोती है। प्याप्त कु 
खाँसी तथा श्वाल की दीमारी में फ़ायदा करता है। 

कच्चा खजूर--इसके खाने से ब्रिदेय के शासति ४ 
दे । प्यास की तृप्ति होतो है । न 

खजूर या छुद्दरा--जलन के दूर करता है, खेर 
दोता है रक और पित्त का निवारण करताहै, *' 
करता है। इसकी प्रकृति शीतल और स्निग्ध दोती क | 
और परिश्रम का दमन करता है, शरीर के ४४ 
इसके खाने से बल और वीर्य बढ़ता है। 


उपयेग-- है 
खजूर या छुद्दारा अनेक प्रकार से दवाओं हे 
आता दै। यदाँ पर उसके खम्बन्ध में, कुछ मोदीगट, 


नीचे दो जाती हैं ज्ञिनले सर्वश्ाधाय्ण को हो 
सकता है। 
आज़ पर--छुद्दारे की गुठलियें के विकालकर * 
डालना चादिए | उसके पश्चात्‌ उसकी राख में कई 
मिलाकर खाज में लगाने से खाज अच्छी दोती दै * 
'जकदी फायदा द्वोता है। | हि 
आमबात पर--पाव-भर खजूर के फर्लो की कि 
पानी में उबालना चाहिए और उसके बाद उस : 
पानो को आमचात के रोगी फो विलाना चादिप! 
४ जलन पर--थोड़ेने .जज्जूर के फलों के 
देना चाद्ििए उनके गल जाने पर पानी में उनहे म। 
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हू । इस प्रकार तैयार किया हुआ छुटद्दारे का पानो पिलाने 
बलन दूर होती है । 

मस्तक की पीड़ा में--चाद्दे ज्ञितनो सिर में पीड़ा होती 
छुहारे की गुठली के पानी में घिलकर मस्तक में लेप करने 
7स्तक की पीड़ा शान्त द्वो जाती है । 

प्रद्र की बीमारी में--यह दीमारी सख््रियां के लिए बड़ी 
ऋर होती है । छुट्ारे की गुठलियां के कूटकर और घी में 
कर, गोपीयन्द्न के साथ खाने से प्रदुर की बीमारी का 
उ द्वोता है श्रीर यदि लगातार इसका सेवन किया ज्ञाय 
सदा के लिए प्रद्र की बीमारी श्रच्छी द्वो ज्ञाती है । 

' भूख बढ़ाने के लिए--छुदारे का गूदा निकालकर दूध में 
ना चाहिए और ज्ञब छुश्रारों का सत दूध में उतर आधे 
दूध के झ्राग से उतार लेना चाहिए। इसके वाद दूध को 
५ करके छुद्दारे के गूरे के। निकालकर फेक देना चाहिए। 
( दूध के! पीज्ञाना चाहिए । यह दूध वड़ा पुष्टकारक दोता 
इससे भूख भी बढती है और खाना दज़म दोता है । 
| छुद्दारे से खाने की कितनी द्वी चीज़ें बनाई ज्ञातो हैं जो 
स्वादिष्ट ओर बड़ी रुघिकर होती हैं। आवश्यकता 
/सेकर उनकी कुछ वार्तो का नीचे उल्लेख क्रिया जाता है। 
/ छुद्ारे का ्रचार--छुद्वारे के। पानी में मिगोकर गुठली 
(शिल देना चादिए | इस्तके वाद पाव-मर क्रिसमिस, आधा 

अमयचूर, पाव-भर सोंठ और तीन छुटाक नमक के 

(में मिलाकर घढ़िया सिस्‍के में डाल देना चाहिए और 
8-दुक्त दिन तक धूप में खुखाना चाहिए । 
( छुद्ारे का मुखब्बा--छुद्वारे के गूरे के रात-भर पानी में 
(ना चाहिए और खबरे उसके निकालकर बूरे की चाशनी 
5. 
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में डाल देना चादिष। यद् खाने में स्वादिष्ट तो शी 
खरीर को भी पुप्ड करता है और बल को वढीता है। | 
छुदारे का दलुशा--पाव-भर छुट्वारे के पी 
पीख लेना चाहिए। और एक घेर दूध में उसती 
श्राग पर चढ़ा देना चादिए । उसके चलाते-चलार रा 
रवादार होने लगे तो पाव-भर घी और पाव-मर एर ' 
देना चाहिए। इसके सिवा दे। माशा केसर, इतापरी ' 
मेवा डालकर दूध का छोटा देते रहता चादिए। व 
तैयार दो ज्ञायया । न 
छुद्दारे की चटनी--श्राधा पाव छुद्वारा लेकर पायी 
देना चाहिए । उसके भीग जाने पर उसके आधार 
श्राधपाव श्रद्रक, आ्राधी छुटाक कार्लमिर्च, तीगें 7 
भुनी हुईं दंग श्रौर जीया के साथ-साथ पीस कई 
चादिए श्र बाद में नीयू का रस मिला क्षेता चार्दियी 


चिरोंजी 

चिर्सैंजी के पेड़ नागपुर, मलावार आ्न्व के वि 
और कॉकण तथा आयः पहाड़ी प्रदेशों में श्रधिक 
इसमें बहुत छोटे-छोटे फल किन्तु गुच्चे के यन्‍े 
फलों के भीवर श्ररददर के समान छोटे-दोटे वी 
उन्हीं के चिरोंजी कहते हैं। /] 

चिर्येजी एक मेवा है, यद्द खाने में मीठी हो 
दोती दे । यद शरीर के पुष्ट करती है। इसके में 
और मिठाइयां में डालते हैं। सर्दी के विनें वा 
लिए लड्डू श्रादि बनाये जाते हैं, उनमें श्रस्यात्य हर 
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लिए ,कूपत वैदा कर्ता दै। मस्तक पर महते ते मर्ग 
लिए बड़ा उपयेागी द्वोता है। - 
उपयोग-- हि 

शीत पिच पर--शरीर में शीत-पिच की अर्विर 
पर चिरीज्ञी को दूध में पीसकर, बसकी मालिश “* 
लाभ होता है। वि 

चिरैंजी का उबटव--विसौंजी के पानी में हे 
गादा-गाढा उब्बदन बनाकर, शरीर में मालिश 
लाभ द्वोता है, इससे बदन उज्यल द्वोता है। जले ” 

, शरीर में कान्ति बढ़ती है। और आता # 

द्योती है। न 
! चिरौंजी की पद्दी-त्योंद्ारों में खाने के लि. 
के दिन फलादार करने के लिए, लोग चिरौंजी की 
करते दैं। यद इलकी और पाचक होती है। ई' 
विधि यद है कि पदले कड़ादी को आग पर पर 
थोड़ा-सा घी डाल देते हैँ और उसके पक जाते 
साफ क्ये हुए चिरौजी के दाने छोड़ देते हैं। व 
देर में उसमें शक्र छोड़कर पानी का धींटा देते - 
उसे उतार कर थाल में प्हैला देते हैं उसके ' 
डसकी पढेटी तैयार कर लेते हैं।..- 


चिरौंजी की बफ़ॉ--चिरौंजी का ब्लक 2, 
दाने श्राथा पाव लेना चाहिए और उसे कड़ाई ४ 
भून लेना..चादिए । इसके पश्चात्‌ आधा 50%) 
चाशनी करके उसी में डाल देना चाहिए 
चादिए। 


झा श्द्७ 


पकवान, मिठाइयों और खाने के लिए जो लड्डू आदि 
प्रेक्ास्क चीजे बनाई जाती हैं, उनमें सत्र चिरोजी का 
योग द्ोता है। मेत्रे की खीर में अन्यान्य मेवों के साथ, 
सैज्ञी को भी डालते हैं। ये चीजे बड़ी रुचिकारक और 
गदिष्ट होती हैं। इनके खाने से शरीर पुष्ट होता है और 
ज्ञ बढ़ता है । 


ग 
; 


मसहुआ 


महुआ के पेड़ हमारे देश में सभी जगद होते हैं परन्तु 
नरात में इसके चुक्त बहुत पाये जाते हैं। इसका पेड़, इमली 
पेड़ की तरह बहुत बड़ा द्वोता दै 


इसके फल दो प्रकार के होते हैं, एक तो उसका फल 
हुआ होता है और दूसरा ज्ञो बादाम की भाँति, किन्तु उससे 
छु बड़ा द्वोता है, उसके गुल्लू कहते हैँ। महुआ खाने के 
मरमें आता है और गुल्लू का तेल निकाला ज्ञाता है। 


| महुझआ पककर जब पेड़ से गरिरता है तो उचछ्तका रंग 
लकुल सफेद दोता है। उसे लोग दीनकर घरों में लाते ईँ 
ऐर धूप में खुबा डालते हैं । सूछ जाने पर उसका रंग लाक्ष 
था कुछ श्याम मिश्रित लाल हो ज्ञाता दै । यह बहुत गर्म होता 
, इसलिए देद्दात में लोग इसके खुखाऋर रख छोड़ते हैं और 
ड़े के दिनों में कितने ही तरह से उसके खाने के काम में 
गति रद्द ॥ 

। गुल्लु का तेल भी देदातों में बहुत काम में लाया जाता है । 
गरजे ऊपर का छिलका बड़ा सख्त श्रीर पतला होता है। 


५. हक 
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उसके फोड़कर लोग छिलका निकाल डालते हैं एक 
भीतर की कोमल गुल्लू धूप में खुजा केते हे। हे. 
सरखों और तिलों फी भांति, घूद्े गुर्लुओंकों के 
कर लोग उनका तेल तेयार कर कैते हैं । यहं तेहे 
जमे दोता है, इसलिए ग्ररोव लोग उसको जाड़े ३ 
खामे के काम में लाते हैं। जो यहुव ग्रदीत्र नहीं ही 
तेल के जलाने के काम में लाते हैं। जड़े के दिन मे * 
थी की भाँति जम जाता है, उस श्व॒स्या में यद तेल 
कुछ पीलापन लिए हुए मटमैल्ा होता है! 


महुथ्रा, मिन्न-मिन्न तरीके से खाने के काम में 
दी है, उससे शराब भी बनाई जाती है। पदले इतदी 
लोग अपने घरों में वैयार कर लिया करते ये। पर्ण्व 
सम्रय से इश्तक़े प्रतिकूल फ़ायून बन आने के का, 
आराब बनाना मना द्वो गया है । 

गुण--- 

महआ--बहुत गर्म और हस्निग्थ दोते हैं। हे 
अत्यधिक मीडे होते हैं। मत के बाँधते हैं, पल को मी 
धातु का उत्पन्न करते हैं। धायु और पित्त का नाग के, 
खाँसी, घ्तत-दाय तथा राजयक्ष्मा के रोग में फायदी है 
॥ यह रा 


रे 


गुल्लू का तेल--इसकी यक्षति डष्ण द्ोती है 
शक्ति - वर््धक दोता दै। शुद्ध को उत्पन्न करता दे! (हे 
कान्ति बढ़ाता दै ! पुष्ठकारक होता है। वायु-मविति 
शान्त करता दै । स्वाद में मधुर तथा कुछ कपेली हर 
कफ़, पित्त-ड्वर का नाश फरता है। कहीं-कर्दी पर 
लोग महुश्रा फा तेल, कद्दते हैं । जा 
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उपयोग-- 
साँप के कायने पर-महुए के बीज श्रर्थात्‌ गुल्लू को पानी 
ेलकर जन फरना चाहिए। इससे दिप को शान्ति 
्ों ह्दै ॥ 
/्ूंठ सर्प पर-महुए के बोज़ श्र्थात्‌ गुल्ल के पानी मेँ 
सैकर पिलाना चाहिए। तुरन्त अगना प्रभाव दिखाता है । 
( बायु के कारण ददं पर--शरीर में कहीं पर भी सर्दी- 
४गै के कारण पीड़ा होने पर या किसी गाँठ या जोड़ में दद 
पर गुल्लू के तेल की मालिश करने पर लाभ द्ोता है। 
>की मालिश करके महुए् के पत्ते गर्म करके ऊपर से बाँध 
से और शीघ्र फ़ायदा द्वोता है। 
'सर्दी के प्रकराप पर-जाड़े के दिन में सर्दी के जग जाने 
या शरीर में, कहीं पर शीत का भप्रक्नाप द्वोने पए लोग 
प्रा पकाकर खाते हे, उससे लाभ द्वोता है। 





|] कठहल 

करदइल का पेड़ साधारणतया वड़ा होता है। पाँच यपे 
(एद्‌ कददल के पेड़ में फल आने लगते हैं। भारतवर्ष में पद 
“जब पाया जाता है किन्तु पव॑तीय स्थानों में इसकी पैदायार 
|*झ होती है। कद्दल का फल बहुत बड़ा द्वोता है, यदि 
| कद्दज्ञ का पेड़ भलीभाँति फला तो उसमें लगभग पाँच 
/कटदल तक एक दी फसल में होते हैं । 

४कटदल का फल कई प्रकार से खाया जाता है, इसका बच्चा 
4 तसकारी के काम में आता दै इसकी तरकारी लोग घड़ी 


न 


पं 


प्रा 


६४० फल, उनके <. - » ' 


यचि से बनाते हैं और खाने में बद खावि्ट ोती है। * 
क्या द्वोने पर जब पक जाता है तो बद भीतर: 
दोता दै। परन्तु जब पक्र जाता है, तो उसकी रंग 
जाता है। पक्रे कददल की अपेक्षा कच्चे कल 
अधिक अच्छी द्वोती है । 
पक्के कटदल का खाली गृदा लोग खाते हैं। अर्दए 
इल अ्रधिक पैदा होता है, वहाँ पर लोग, रोटीदीत 
इसके खाकर तृप्ति का श्रतुभव करते हैं। पक जतेए 
तरकारी के काम का तो नहीं रदता परन्तु उतरे पर. 
बड़े वीज्ञ की तरकारी बनाई जाती है, ये वीमे वह * 
और सेंधे द्वोते हैं। दीजों के शआ्राग में पकाते सम 
छेद कर दिये जाते हैं, नहीं तो वे बड़े ज़ोर से कट 
बहुत से लोग कटदल के बीजों में मि्ी «.' 
छोड़ते हैं. और वर्षा के दिलों में उनके 
खाया करते हैं। कांकय की ओर बहुत से ' 
तक कटदल पर दी निर्वाद करते हैं। वे लोग श्र 
कटदल के ग्रे का धूप में खुखा लेते दैं और बहुत 
अपने घरों में भर लेते हैं। इसके वाद जब उनकी! या 
होता है, तो उले निकालकर काम में लाते दें / » 
श्रनाज के। साफ फरके पीस लेते हैं श्रौर उसके घा्‌ 
रोटी बनाते हैं, उसी भ्रकार सुखे कटदल के ग्रे के, 
पीख डालते है और फिर उसके आटे की रोटी, 
जो उनके जी में आता है, बनाते हैं। कटदल के गई की 
लोग खीर और कढ़ी मी बनाते हैं । श्रौर मुरीब-अमीर 
लोग उल्तको खाते हैं।करटदल का छिलका के 
करता। श्रपने यदाँ तो लोग प्रायः उसके फक 


पूही 


हल श्जर्‌ 


हाँ पर. यह पैदा द्वीता है, वहाँ लोग इसके बहुत उपयेगी 
भभते हैं और इसके छिलकों के जानवरों के! खिलाते हैं 
सल्ले, जानवर पुष्ट द्ोते हैं। कटहल खाने के पश्चात्‌ पान 
हीं खाना चाहिए। लोगों का कहना है कि पान खाने से 
तद्मी का पेट फूल जाता है। 

कटदल की दो ज्ञातियाँ होती हैं। एक ज्ञाति तो यह है 
तसके गुणों का उल्लेख ऊपर किया गया है और दूखरी 
लि का जो कटइल होता है, वह खाने के काम में नहीं 
पता । उसके पेड़ की लकड़ी बड़ी मज़बूत द्ोती है। 


५ गुण- 
कच्चा कटहल--यद मल के बाँधता है, यह खाने में रुघा- 
पट होता है। चिदोष उत्पन्न करता है। रक्त के बढ़ाता है। 
पति में भारी कपेल्ला और बादी होता है। कफ बढ़ाता है। 
जन और पित्त का नाश करता दै। 


पक्का कटइल--छुछ शीतल द्वोता है, खाने से ठष्ति दोती 
"यह धातु के बढता दे । स्निग्ध और सवादिप्त होता है। 
रीर में मांख बढ़ाता है, कऊ उत्पन्न करता है। दीय॑ की वृद्धि 
रता है शरीर के। पु"्ठ करता है। बात तथा सक्तपिस का 
श करता है। इसका वीज्ञ ख।ने में मधुर द्वोता है किन्तु 
ड़ और विष्टम्भक द्वोता है । 

पक्का कटदल--मधुरण और पुए्कारक होता दै। इसकी 
कृति भारी और शीतल द्ोती है। बह थात श्र पित्त का नाश 
ता है कफ़ को बढ़ाता तथा दीय॑ और बल की दुद्धि, 
हस्ता है शरीर के पुष करता है और शआत्मा को ठ॒प्ति करता 
[। खाने में स्वादिष्ठ तथा मासवर्द्धऊ होता है। 


श्ड२ फल, उनझे गण च्स्जः 


ऐ 
कन्चा कटइल-वादी, कपेला और भारी दोदेंश| 
उत्पक्ष करता है किन्तु बल को बढ़ाता है। + ' 
करता है। | 
'डिंदल के दीज़ों की मींगी-ची्य के बढ़ाती है *.. 
का नाश करती है। कफ़ को दमन करती है श्रौर ४ 
पाश्वती है। खाने में स्थादिठ और रुचिकारक दोती है। । 
हरा और पुराना कटहल-मल के. ० थ 
जोन में मधुर और बलकारक द्ोता है । प्रकृति में दोगस' 
आर बातल होता है। ह 
फटदइल का पानी-बृष्य किन्तु मधुस द्ोता कै कि. 
नाश करता है। ॒ 


उपयोग--- 


कडइल की तरकारी--इसकी तरकारी बड़ी स्वाद 
लाभकारी द्वोती है, उसके बनाने का तरीका यद है +* डे 
के ऊपर का छिलका छीलकर निकाल डालना चा । 
फिर डसके गूदे के काटकर छोटे-दोदे डुकड़े हु ह 
चाहिए । उसके पश्चात्‌ उसके उयाल डालना चा| हे 
किसी बटलोदी में घी डालकर द्वींग डालना चादिए 
सहक मालूम दोने पर गरम मसाला डाह्कर उसे 
चाहिए और उसके पश्चाद्‌ उबल्ले हुए कटइल के ० * * 
कर छोंक देना चादिए ! उसके घी में आुनजाते पर -#- 
थोड़ा-खा पानी छोड़ देना चाहिए, अन्त में पफजाये ४ 
सेना चाद्िए | ६ 

फटइल का श्रचार--कर दल का छिलका निकाल ४५ * 
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श्जरे 


रे 


ते लेना चाहिए । फिर उसके ठंडा करके हल्दी, धनियां, 
सा, ओर नमक पीस कर उसमें गबड़ देते हैं । उसके 
. उसके एक मिट्टी के अच्छे बर्तत में भरकर उसमें कड॒वा 
इतना डाल देते हैं कि कटदल के टुकड़े दिल्‍्कुल हव जाते 
इसके बाद उसका नित्य धूप में रखकर गर्मो पहुँचाई जाती 
जितने ही अधिक दिन वाद्‌ उसके खाना आरम्भ किया 
॥ है, उतना ही वद्द स्वादिष्ट बनता दै। यह श्रचार बहुत 
तक रदता है। 
कटइल का अचार साधारणतया पक वर्ष तक चलता है. 
तु कुछ लोग और भी अधिक समय तक उसका प्रयोग 
हैं। कटदल के गूदे को कुछ लोग उबाल कर और कुछ 
ग बिना उबाले दी उसका मसाले में मिलाकर तेल से डुबो 
हैं। दोनों में अंतर यह दोता है कि जो कटहल उबाला नहीं 
बा, उलका अचार बहुत दिनों में साने के योग्य गलकर 
पर हा है। पीले कटहल का श्रचार सब से बढ़िया 
व्राहै॥ 


वन +5 


। केला 


| भारतवर्ष में जितने भी फल होते हैं, उनमें ग्राम सर्वोत्तम 
(ना जाता है और आम के वाद लोग केला केः स्थान देते हैं । 
ता प्रायः सभी जगहों में पाया जाता है। लेकिन ग्रोमांतक, 
#टिक ओऔर वसई प्रान्त में केले बहुत पैदा होते हैं। इसकी 
(मिगर बीख जातियाँ द्वोती हैं। जंगलों में जो केले के वृक्ष 
ने आझाप उगते हैँ, उनका जंगली केला कद्दा ज्ञाता है। 
३ आर पक्का दोनों तरद्द से केला खाया ज्ञाता है। कच्चे 


दे । 


र्‌छ्छ फल, उनके गुण तथा 
केले की तरकारी बनती है। और पक्के हुए केले खाए गो | 
इसके सिवा पद्े केलें का रायता भी बताया जाता है 
खाने में बड़े खादिए दोते हैं! इनके खाने से शरोर 
है । भूख शान्त द्ोती है। कक 
जहाँ पर केला बहुत द्वोता है, घददाँ पर लोग इसके है” 
चहुत-सा केला जमा कर लेते हैं और उसके श्रताे 
पर काम में लाते हैं। सूखे हुए केलों के पीसकर शी 
लेते हैं। उसकी रोटी तथा अ्न्यान्य चीजे बनाते हैं। 


इस प्रकार जो केला खुलायां जाता है। वह 
कर ही खुखा लिया जाता है। इसमें शरीर के लिं। ' 
शक्ति द्वोती है। और बह धायः गोल आलू के समा , 
अंश में द्ोता है। केले के खाकर संतोपपूरवक कै रे 


अपने दिन काट सकता है | 


केला की भिक्न-मिन्न जातियाँ द्ोती हैं श्रीर॒वर 
मिक्न परिणाम में खाद्य अंश द्ोता है। बाज़ार मे रश 
विकते हुए देखे जाते दै, उनमें चिनिया केले और चर 
केले बहुत द्वोते हैं । इनमें चटयाँव का फेला थहुत प्र 
उसमें खाद श्रंश दूसरों को अपेक्षा श्रधिक्र दोता है। 

लोग उसी के पसन्द करते हैं. केले के फर्ली मै री 
सत्तर से लेकर अस्सी भाग तक खाद्य श्रंथ दोता दै 


फेला अब सब्ज़ रंग का द्ोता दै उच्ती. सम4 हो. 
फाटकर और खुखाकर अपने घर्रो में भरने लगते मु] 
कच्चा केला काटना और खझुखाना अच्छा नहीं होता 
कि' अधिक कच्चा दोने के कारण खुजाने पर डी 


श्ज्प 


ले के फर्तों में फाक्ते रंग का फुछु समर दिस्सा दोता एँ । 
केले में यह फाला द्वित्सा बना रहता दे उसके देग्त 
द मालूम दो जाता है कि फेला श्रच्छी तरद पका नहीं 
गया बहुत कच्ची श्रचस्था में दी काटा गया हैँ। 
नो लाग फेला के प्यनाज़ की भाँति काम में लाते दें, थे 
फलों का छिलका निकालकर उसझे भीतर फे दिस्से के 
टुकड़े कर डालते दे श्रीर उसके बाद उसका धृप में 
खुखाते दें । जब कभी उनके आवश्यकता द्वोती हैं तो 
है पीसकर शरीर छानऊर श्राटा तयार कर लेते दे । 


कच्चे फेले के कई प्रकार से लोग खाने हैं, उसकी तरफारी 

पुष् कारक श्रीर श्रामाशय के लिए अत्यन्त उपयोगी 
| दै। कच्चे केले को टुकड़े-टुऋड़े करके जल में पहले घोते 
रे उसके बाद उसका आग में भूनते द। उनके पक जाने 
उसका छिलका निकालकर फेक दिया जाता है श्रीर भीतर 
जाने वाला द्विस्सा मद्ठा, ददी, शक्कर और नमक श्रादि 
ने रुचि के अनुसार भिन्न-भिन्न चीज़ों के साथ खाया ज्ञाता 
यदि इसके साथ ज़ीरा का भूनकर मिला दिया जाय तो 
ओर सी उपयोगी और लाभदायक द्वो जाता है । 


पक्रे हुए केले खाने में बड़े खादिए ओ्रोर मीठे दोते हैं। 
बड़े समी लोग बड़ी रचि के साथ उसको खाते हैं। केले 
प्रकृति भारी होती है और प्रायः कुछ फठिनता से दृज्ञम होता 
इसलिए जिनक्री पाचन-शक्ति कुछ निबल द्ोती है, उनके 
7 डखका व्यवहार करना प्रायः द्वानिकाय्क दो जाता है। 
नका स्वएस्थ्य आच्छ है ओर पाचन-शक्ति निदंल नहींदे 
'क लिए केला श्रत्यन्त उपकारी श्रीए खुखाद्य दै। 


श्जद फल, उनके गुर दा /' 


पके हुए केले से काफ़ी तैयार की जाती है शी 
लिए पदक केले के खुखाया जाता है श्रीर उसके का 
यद्द तैयार की ज्ञाती है। इसका खाद बड़ा अच्धा 
और यद पाफ़ी की भाँति द्वाविकारक नदी दोती ै | 
पके केले के खाने के पढिले कुद् छोग उसमें ही 
मिला लेते हैं जिससे उसका खाद्य श्र श्रीर भी 2 
येगो दो ज्ञाता है। एवम्‌ उसका श्रपाचन-म्रध हे, 
जाता है। इसके। निबंल मद्तुष्य भी बड़ी श्री 
खकता है। 
गुण- ४ | 
फेलें की साधारण फली--यद मधुर और वीर्य के 
चाली द्ोती है । कुछ कपेला और शीतल द्वोती है । पई हा 
का नाश करती ऐ। हृदय के फायदा पहुँचाती है 
सचिपूर दोती है। कफ़ को उत्पन्न करती है भर, 
भारी द्वोता है । मर हि 
केले की कोमल फली--इसकी प्रकृति शीतल ही | 
होती है। फपेली दोने के साथ-खाथ रुचिकार्रक 
अम्ल और पित्त का नाश करती है। * 
केले की मध्यम अवस्धा का फल्ल--यदद प्याप 2४ 
* करता है। रक्त-पित्त के शान्त करता हैं। नेवेसेंग 
पहुँचाता है और भमेद, रक्तातिसाश तथा ज्यर के 
है। इसकी प्रकृति, भरादी, कड़यी कपेली श्रौर रूमी दे. | 
क्चा केला--मल के रोकता दै। यह शीतल 8 


दोता है । बात और कफ़ उत्पन्न करता है। इसके थे 
यी घाजितज छो>ी ये + २२२५. फ+> >3->+ २ , 


रे 
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पक्का केला-कपेला और मधुर दोता है। बल के बढ़ाता 
रक्त-पित्त का नाश करता है। मन्दाग्नि पैदा करता है । 
के खाने से वीय॑ की द्वृद्धि होती है, प्याल की शान्ति होती 
शरीर में कान्ति पैदा दोती है, कफ का नाश करता है, 
'तु कठिनता से दज़म द्वोता दै। 

पक्का कैला--खाने में मधुर और रुचिकारक होता है। 
व का नाश करता है। यद कामल और शीतल होता है। 
॥ दाद और रक्त-पित्त को शान्त करता है। प्रदर के रोग में 
यदा करता है। पथरी के रोग के दूर करता है। वल केः 
पता है। भोजन से पहले खा लेने से द्वानि करता है। 

पक्का केला--बल के बढ़ाता है। कपेला और मधुर होता 

वीये की छुद्धि करता है। इससे शरीर की कान्ति बढ़ती 

खाने में खादिषट होता है। शरीर में मांस बढता दै। कफ 

उत्पन्न करता है। पित्त-सक्त के दूर करता है। प्रमेद के 

में फ़ायदा करता है। क्ुधा और नेन्न के सेर्गों को दूर 

त्राहै। 

उपयोग--- 


पागल कुसे के काटने पर--अंगल के पके हुए केला के 
; खाने क्र उनके! पीखकर काये हुए. पर लगाने से बड़ा 
4 द्ोता दै। कुत्ते फे विष के दूर करने के लिए इन बीजों 
शड़ा शुन द्वोता है । 

। प्रदर और धातु के रोग में--एएक पका छुआ केला, आधा 
१ घी के खाथ, खुबद-शाम आठ दिनों तक लगातार खाना 
कषद्दिप ओर यदि इससे सर्दी मालूम दो तो उसमें चार-पाँच 
क्ष शददद्‌ की भी मिला लेनी चाहिए । 

ह॒ श्र 
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द्दोती है। पिश्ता रक्त को शुद्ध करता है। स्वाद का बढ़ाता 
है। पित्त को उत्पन्न करता है। कुछ दस्तावर द्वोता है।कफ 
का नाश करता दै। वात, गुल्म तथा त्रिदोष को दूर करता दै। 
उपयेग-- है 

पु'्टठ के लिए--शरीर का पुष्ट करने के लिए पिश्ता बड़ा 
उपयोगी द्वोता है। भगमे दोने के कारण इसका उपयेग जाड़े 
के दिनों में श्रधिक किया जाता है। पिश्ता जद्ाँ पर नहीं 
दोता, वहाँ पर यद्द बहुत तेज्ञ बिकता है। श्रमीर लोग सर्दा 
के लिए इसके द्वारा तरह-तरद की चीजे' घनधाकर खाते हैं। 


श्रीफ़ा 





शरीफ़ा के इत्त भारतवर्ष में सर्वत्र पाये जाते हैं। इसके ; 


दिन्‍्दी बोलने वाले सीताफल या सरीफ़ा कहते हैं। इसके पेड़ 
में चार-पाँच वर्ष के बाद फल आने लगते हैं।... 
ग्रुण- 

शरीफ़ा--इसके खाने से ठ्ति द्वोती है, रक्त बढ़ता है। 
खाने में स्वादिष्ट द्ोता दै। प्रकृति में अत्यन्त शीवल श्र 
हृदय के लिए द्वितकारी है। वल की बुद्धि करता दै, माँस को 
बदाता है। दाद के शान्त करता है। रक्त-पित्त श्रीर बात 
शान्त करता है। ..“_ व 

शरीफ़ा--यद मधुर श्रीए शीतल द्वोता है, छूदय फी बल: 
चूद्धि करता है। घल के घढ़ाता है श्रीए कफ़ उत्पन्न करता ह्ै। 
फाने में, स्वादिष्ट, तथा पुष्कारक होता दै। यद पिच की 
जाश करता है, - 


अनन्नास श्म 


उपयोग- 

जलन के शान्त करने के लिए--शरोर की जलन तथा 
दाह होने पर शरीफ़ा को रात में ओघछ में रख देना चाहिए 
और सबेरे उठकर उसे खा लेना चादिए। इससे जलन और 
दाद शान्त हो जाती है। 

सिर में हुए पड़ जाने पर-शरीफ़े के बीज्ञों का बारोकऋ 
पीसकर सिर में लगाना चाहिए और रात के सोते समय 
एक मोदा कपड़ा सिर में कसकर वाँधकर सोने से, सिर के 
ज्ुएँ खब मर जाते हैं । इसका प्रयोग करते समय इस वात का 
ध्यान रखना चाहिए कि यद दवा आँखों में न लगने पावे, 
क्योंकि यद्द आँखों के चुकलान पहुँचाती दै। 

शरीफ़ा अधिकतर खाने के ही काम में आता है। उससे 
खास्थ्य और बल की बृद्धि होती है, परन्तु इसके अतिरिक्त 
उसका और केाई अधिक उपयोग नहीं दोता । 





अनन्नास 

अनन्नास का पेड़ प्रायः खेतों की मेड़ों तथा सड़कों के 
किनारे पैदा द्ोता है। इसके पेड़ में यदद बात दोती दै कि फल 
इसके बीच हिस्से में लगते हैं. अ्रनन्नास का रंग कुछ पीला 
और लाल रंग का द्ोता है । 
..श्रनज्नासख खाने में बहुत स्वादिष्ट द्ोता है, खाली जाने के 
खिचा इसका मुरब्वा भी बनाया ज्ञाता है। वद खाने में अत्यन्त 
रुचिकाय्क और लाभ पहुँचाने वाला होता दै। श्रनज्ञास के 
बीच का हिस्सा खाने के योग्य नहीं होता । इसलिये इसको 
खाते समय, निकालकर फेंक देना चादिप्प और यदि भूल से, 
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कभी कोई उसे खा जाय, तो डसके बाद, तुरन्‍्त' प्याज दद्द 
और शक्कर मिलाकर खा लेना चाहिए। उपवास के दिन 
अनम्नास का खाना मना है। 
जिन स्त्रियों के पेट में गर्भ दोता है, उनके। श्रनज्ञास कभी 
न खाना चाहिए, जिनके यह बात मालूम नहीं दोती और 
धोखे से इसके खा लेती हैं, उनके कभी-कभी इससे, बड़ी 
च्ति पहुँचती है । इसलिए. उनको यद जानना और इसका 
परहेज करना बहुत आवश्यक है। अन्यथा द्वानि दी होती है। 
गुण- । 
कच्चा अनज्नास--खाने में दचिकारक होता दहै। हृदय का 
लाभ पहुँचाता है। यद भारी कफ़-पत्त उत्पन्न करने वाला 
होता है। इसके खाने से श्रम और कृमि का नःश द्वोता है। 
पक्का अनज्ास--खाने में स्वादिप्ट किन्तु पित्त पैदा 
करता है। यद्द रस-विकार तथा आंतप-विकार के दूर करता 
उपयेग- 
शअ्रजीर्ण होने पर-पदले श्रनक्नाल के लेकर उसमें फॉँक 
कर देनी चाहिए | उसके बाद, काल्ली मिचे और सखेंघा नमक 
पीसकर उसमें छिड़क देना चाहिए और फिर आग पर थोड़ा* 
सा भुल-मुलाकर उसे खा लेना चाहिए | इससे श्रज्ञी्ण तुरन्त 
दुर द्वोता है। ह | 
* कछृमि पर--अ्रनज्ञास खाने से बड़ा ल्ाम दवोता दै श्री 
इससे उसका नाश भी द्वोता है । कृमि के लिए यह बड़ा उप- 
येगी है । 
पेट में बाल चला जाने पर--धोखे में जब कोई वाल कीं 
जाता दै श्रथवा वह पेट में चला जाता दै वो उससे बड़ी 


* 


फालसा - श्प्रे 


तकलीफ़ दोती है। ऐसी श्रवस्था में श्रनन्नास खाने से फायदा 
होता है और उसझे खा जाने से जो पीड़ा उत्पन्न द्ोती है, 
वह श्रच्छी दो जाती है। 


फालसा 


फालसे के पेड़ बगीचों के साथ हुआ करते हैं । फालसा, 
साधारणतया सभी जगह द्ोता है किन्तु उत्तरी हिन्दुस्तान में 
इसकी पैदावार पश्रधिक द्ोती है इसका फल पीपल के फल के 
समान बहुत छोटा द्ोता है। फालसा खाने में मीठा द्वोता है। 

फालसा खाने में स्वादिष्ठ होता है, कच्चा और पक्‍का 
दोनों तरह से फालसा काम में लाया जाता है। इसकी प्रकृति 
शीतल द्वोती है, इसलिए इसका शर्बंत बनाकर गर्मी के दिनों में 
पिया ज्ञाता है। श्रीषप्मकाल में जहाँ पर शअधिक गर्मी पड़ती हैं, 
चह्ाँ पर फालसे का शवंत पीने की बहुत रिवाज्ञ पाई ज्ञाती है 
और गर्मी को शान्त करने के लिए, फालसे का शर्बत बड़ा 
लासकारी तथा शरीर के ठंढा रखने वाला द्वोता दै। 

गुण- 

कच्चा फालसा--कड़वा ओऔर खट्टा द्ोता है, कफ़ का 
नाश करता है, वात के। मिटाता है और पित्त उत्पन्न करता 
है। खाने में कपेला किन्तु इलका होता है। उसको प्रकृति 
“उट्दी दोने के साथ-लाथ कुछ उष्ण द्वोती है । 

पक्का फालसा--खाने में मधुर और रुचिपूर्ण होता है। 
पित्त का नाश करता ददै, प्रकृति में शोतल और पुष्टकारक होता 
है। हृदय के लाभ पहुँचाता है। ठृपा, पित्त और दाद को 
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मिटाता है । रुघिर के विकारों फो शुद्ध, करता है,। ज्यर, प्य 
और बात का नाश फरता है | इसके खाने से थीर्य की दृद्धि 


द्वोती दै। पचने में मधुर दोता है । 
उपयेग- 

पित्त के विकार और हृदय के रोगों पर--पके हुए फालसी 
का रस निकालकर थोड़े-से पानी में मिला क्षेबा चाहिए श्र 
उसमें थोड़ी-सी सेंठ पीसकर, शक्कर और साठ के उस 
पानी में मिलते हुए रस के साथ मिलाकर पिलाना चादिए।! 
इससे लाभ द्वोता दै ! है 

ज्ञलन को शानन्‍्त करने फे लिए--पके हुए फालर्सों को 
शक्कर के साथ खाने से तुरन्त लाभ द्वोता दै श्र शरीर की 
जलन शान्त द्वो जाती दै । 

फंसे का मुरब्धा--पदले पानी का शर्म करके आधा 
सेर पके फाल्सा के उसमें मिगो देना चादिये । जब फालसे 
गल ज़ञाय॑ँ तो उनको ठेंढे पानी से धो डालना चाद्िए। फिर 
पक छुटाक बूरा और पाव-भर पानी उसमें डालकर फालर्सो 
के फिर उबालना चादिए | एक उबाल श्रा ज्ञामे पर उनको 
थानी से निक्रालकर शक्कर फी चाशनी में छोड़ देना चादिप 
श्रीर ऊपर से केवड़ा डाल देना चादिर ।  * - 

* फालसे का शवंत--फालंसों का लेकर, पदले उन्हें मखल- 
ऋर उनका रस निकाल लेना चादिये। फिर उस रस में शक्कर 
छोड़कर श्राम में चढ़ा देना चादिये श्रीय उनकी चाशमनी बना 
लेना चाहिए। यही .चाशनी फालसे की शबंत होगी। यह 
शर्व॑त:शरीर के ठंढक पहुँचामे के ल्लिए 'बड़ा उपयेगी द्वोता 
है और कितनी दी बीमारियों में. काम श्राता है। खुजाक़ में 


ह 


कमरख श्घ्प्‌ 


यद शर्वंत फायदा फरता दे। पेशाब फी जलन का मिटाता दै । 
पु 
दिल श्रौर दिमाग के। ताक़त पहुँचाता है श्रौर तर रखता हैं। 





कमरख 


कमरणख के पेड़ तो साधारणतया सभी स्यानों में द्ोते दे । 
कॉकण प्रान्त में कमरस बहुत द्वोता है। इसके पेड़ में विशे- 
पता दै क्लि चद सदा दरा-भरा रदता है श्रीर हमेशा उसमें फल 
लगते रदते दे। उसमें फल श्राने के लिए कफाई एक मौसखिम 
नहीं द्ोता । 


कमर खाने के काम में आता दै, उसका स्वाद खट्दा दोता 
है। कच्ा द्ोने पर इसका रंग विल्कुल दर द्वोता है परन्तु पक 
जाने पर उसमें पर कुछ पीलापन शा ज्ञाता है | पक्रे कमरख यों 
दी खाये जाते दे परन्तु खट्टे होने के कारण थे अ्रधिक नहीं खाये 
जा सकते | कमरख के मुरब्बे, श्रवार श्रोर चटनी श्रादि खाने 
की कितनी द्वी चीज़ें बनाई ज्ञाती हैं 
कच्चा कमरख वहुत खट्टा द्ोता दै। पक जाने पर उसकी 
खटाई में बह तीद्णता नहीं रद्दती | पका हुआ कमरख ज़ीरा 
भूनकर तथा काली मि्च के साथ पोसकर आर शकर मिला 
कर खाने से बड़ा स्वादिष्ठ द्वो जाता है और किसी प्रकार की 
विशेष द्वानि भी नहीं करता । कमरख पकने पर बड़ा सुन्दर दो 
ज्ञाता है और उसके खाने से कफ़ का नाश द्वोता है। 
गुण 
ब् 
कच्चे कमरख--खट्टे किन्तु कुछ उप्ण होते हैं, वात का 
नाश करते हैं श्रीर पित्त उत्पन्न करते हैं । के 


श्म्द फल, उनके गुण तथा उपयेग 


. पके हुए कमरख--खाने में मधुर औ्रौर खट्टे दोते हैं। इनके 
खाने से वल उत्पन्न द्वोता है। शरीर पुष्ट होता है और रुचि 


बढ़ती दै। 
उपयेग 


कमरख का मुरब्बा-एक सेर कमरख के लेकर बाँस की 
पतली तीलियों से छेद डालना चादिये और उसके बाद उनको 
ज्यूने के पानी में डाल देना चादहिये। कुछ खमय के पश्चात्‌ 
उनके निकाल कर दूसरे पानी में श्राग में चढ़ा कर जोश देना 
चादिये । इसके याद उतार कर शक्र की चाशनी बना कः 
उसी में कमरख डाल देने चादिये | जब चाशनी गाढ़ी दो ज्ञाय 
तो उनकेः उत्तार लेना चादिये | यह मुर8्दा खामे में बड़ा खा- 
द्प्ठ और रुचिकारक द्ोता है । + 

कमरख का अचार--फमरख लेकर उनके टुकड़े-्टकड़े कर 
डालना चादिये । इसके बाद, नमक, मिचे, ज़ीरा, दृल्दी, काली 
मिच', इलायची और छोंग पीखकर एक मिट्टी के बर्तन में 
फकमरख डाल देना चादिये श्रोर उन पर मसाला पिसा हुश्ना 
छोड़ कर मिला देना चाहिये इसके बाद उस वरतन में तेल 
छोड़ कर रख देना चाहिए । कमरख के टुकड़ों में मसाला और 
तेल प्रवेश दो जानेपर ये खाने के येग्य द्वो जाते हैं। कुछ लोग 
बिना तेल के भी कमरख का श्रचार बनाते हैं । 


कमरख की चटनी--फमरख में काली मिच, ज़ीरा, पुदीना, 
सौंग, इलायची श्रीर काला ममक मिला कर पीस डालते हैँ। 
जसके पीस चुकने पर किसी पत्थर फी कठोरी शआदि में उठा 
कर उसमें थोड़ी-सी शहझूए मिला देते हैं! इस धरार यद खद 
मिट्ठी चटनी बड़ी स्वादिष्ठ बन जाती दै !. , 


अज्ञीर १८७ 


कमरप की श्रमेझ प्रकार की चीज़ें खाने फी बनाई जाती 
हैं, उसका सुरद्या, अचार, चटनी श्रथवा पट्टी खटाई, मीठी 
सराह, श्रादि बनाई जाती हैं । ये चीज़ें पाने में बड़ी रचिकर, 
स्वादिष्ठ तथा गुण बाली द्वोती हैं । इनस भूप बढती दे, खाने 
में स्वाद थ्रा जाता है श्रीर भोजन में रुचि उत्पन्न द्ोती है । 


अझीर 


अंजीर गे देशों में श्रधिक पैदा द्वोता दे। तुर्किस्तान, 
अरब, ईरान प्रीस श्रौर अफ्रीका फे दक्षिण भाग में पंज्ञीर बहुत 
पैदा होता है। दमारे यहाँ वाजारों में जो अंजीए मिलता है, 
वह प्रायः श्रर्व से शाता है । 


अंजीर खाने में ग्रधिक स्वादिष्ठ नहीं होता, किन्तु लाभ 
के लिए बड़ा उपयेगी द्वोता है। कच्चे श्ंज्ञीण की तरकारी 
बनाई जाती दे श्रोर पक्के अ्ञ्जीर का सुरब्बा बनता है। शरीर 
में रक्त बढ़ने फे लिए बड़ा उत्तम मेवा है।जो,लोग शरीर से 
निवल द्वोते हैँ अथवा किसी बीमारी श्रथवा किसी संयेग के 
कारण शारीरिक शक्ति में निवंल दो जाते हैं, वे लोग नित्य 
प्रातःकाल इसका सेवन करते हैँ । 


गुण- 


अज्ञीर--अत्यन्त शीलत श्रीर तत्काल रक्त-पिच का नाश 
करता है। पित्त की समस्त बीमारियों में तथा शिर की पीड़ा 
में बहुत लाभ पहुँचाता है । नाक से गिरते हुये रुधिर के तुरंत 
बन्द कर देता दे । 


श्दट कल, उनके झुण तथा उपयेग 


अ्रश्ञीर--भारी और शीतल द्वोता है, खाने में मघुर तथा 
यात का नाश करता है| रक्त-पित्त का दूमन करता है। रुचि 
के थढदाता दै। स्वाद के पैदा करता है। पाचक होता है 
फिन्तु श्लेष्म तथा श्रामबात उत्पन्न करता है । 

उपयेग-- 

शरीर से गर्मी के निकालने तथा रक्त की यूद्धि के लिये-- 
रात के समय पके हुए श्रश्नीरों को छीलकर दो प्यालियों में 
घरावर-बरायर रख दे और दोनों प्यालियों में दयवर-बरावर 
शफ्कर डाल दे । इनके ओस में रखा रदने दे ओ्रौर प्रातःकाल 
उनका सेवन करे, ऐसा करने से पन्द्रद दिनों में दी बहुत लाभ 
द्वीता है । 
पुष्टि के लिये-सूखे हुये श्रझ्जीर के टुकड़ों का और दिखे 
हुए बादामों के आग चढ़कर उचाल लेना चादिए। उसके 
पश्चात्‌ उसके खुखा कर दानैदार शक्कर, अ्रधपिसी इलायची, 
केशर, चिरोंजी, पिश्ता और बादाम बरावर-धरावर तेकर 
आठ दिनों तक गाय के घी में डाल रखना चाहिये। इसके बाद 
नित्य प्रातःकॉल दो तोला तक का सेवन करे । छोटे बालकों की 
मिबेलता दूर करने के लि पा यद्द बड़ी उपयेगी चीज़ है। 

गले ओर जीम की ई.जन पर--सूखे हुए अञ्जीर लेकर उन 
का पानी के साथ पदले काढ़ा बना लेना चादिए उसके बाद 
उसका कल्प करने से गले_ और ज्ञीम फी खुज्ञन का नाश 
द्वोता है । 
पुल्टिस--ताज़े अ्रऔर कूट कर और पानी के साथ उनके 
पीस लेना चादिये, इसके वाद उसके कुछ गरम कप्के फोड़ा 
आदि में बाँधने पर वहुत जल्दी श्रायाम द्वोता है। 





जामुन १८६ 


जामुन 

जामुन का बुक्ष बहुत बडा द्वोता है। जिन वगीचों में आम 
के पेड़ द्वोते हैं, वहाँ जामुन के बृत्त भी दोले हैं। जामुन 
ओर आम लगभग एक ही मौसम में फलते हैं. श्रौर बरसात 
शुरू द्ोने पर दोनों एक ही साथ पऊते भी हैं। 


ज्ञामुन जब कब्यी दोती दे, तो उसका रंस दरा द्ोता है, 
शऔर वद् जब थोड़ी बहुत पकने लगती है, तो उसका रंग लाल 
हो जाता है। इसके वाद जितनी ही वह पकती ज्ञाती है, उतना 
दी उसमें श्याम वर्ण आता जाता है । वितकुल पक जाने पर 
जामुन कोयले की भाँति काली द्वो जाती है। 


कच्ची जामुन खाने के काम में नदीं आती | जब बह थोड़ी- 
थोड़ी पकने लगती दै और उसका ब्ण लाल द्ो जाता है, उसी 
समय से लोग उसका खाना आरस्भ कर देते हैं। परन्तु इस 
श्रवस्था में जामुन के खाने का कोई अधिक अच्छा स्वाद नहीं 
होता । उसमें उसका गदा तो खाने के लायक मुलायम छो 
जा ज्ञाता है, किन्तु चह खाने में बहुत खट्टी होती है। पूर्ण 
रुप से पक जाने पर ज्ञामुन खाने में चड़ी स्वादिष्ठ और मधुर 
मालूम द्वोती है । 
पकी हुई जामुन खाने के काम में आती है। जामुन की 
फसल में छोटे और बड़े सभी लोग उसे खाते हैं। निबंल और 
सबल अपनी इच्छाजुखार उसका प्रयोग कस्ते हैं। जामुन का 
>यद शुणण है कि वद किसी के नुकसान नहीं पहुँचाती | जामुन 
को नमक और काली मिर्च के साथ खाने से उसका स्वाद बढ 
जाता है और इसके अतिरिक्त जामुन का पौष्टिक गुण भी 
अधिक द्वो जाता । 


१६० फल, उनके गुण तथा उपयोग 


गुण- 

जामुन का फल--यद खाने में मधुर श्रोर शीतल द्ोता है। 
झचि को बढ़ाता है। मल के रोकता है। बात को बढाता है। 
कफ़ और पित्त का नाश करता है। यद भारी और फपला 
होता दै। खाने में श्रत्यन्त स्वादिष्ठ द्ोता है । * 

बड़ी श्रीर श्रच्छी जामुन-खाने में मधुर और कुछ गरम 
होती है। इससे गले की श्राधाज़ शुद्ध और तेज़ द्वोती दै। खाने 
मैं रुचि कारक द्वोती दै । मल के। स्तम्म करती है। खाँसी और 
श्वास फेा फायदा करती है। श्रम, श्रतिखार और फफ़ को 
पमिदाती है । 

छोटी जामुन--यद दृद्य के लाभ पहुँचाती दै। खाने में 
मधुर द्ोती है। बी के बढ़ाती है। शरीर के परुष्ट करती दे। 
हृदय के रोगों और कंठ की बीमारियों को दूर करती है। मल 
के रोकती है। कफ और पित्त का नाश करती है । 

, डपयोग- , 

पित्त पर--एक तोला जामुन का रस लेकर उस में एक 
तोला गुण मिला देना चाहिये और उसके आग पर यरम 
धोने के लिये रख देना चादिये | जब उसमें भाफ उठे तो उसके 
मुँद में लेबा चादिये। भाफ के पेट में जाने से वड़ी जरदी 
फायदा द्वोता है श्रीर पित्त शान्त द्वो जाता है । 

गर्मिणी के श्रतीसार पर--जामुन के फल खिलाने से 
बहुत लाभ द्वोता है। जामुन की फंसल न होने पर जामुन श्रीर 
आम फी छाल के साथ घोन और जी का एक-एक तोला उर्स 
में डालकर फाढ़ा बनाना  चादिये औ्रौर उसके तैया८ द्ोगे पर 
उसके खिलाना चाद्दिए। इससे तुरन्त फ़ायदा दोता दे । 


लसोड़ा श्ध्श्‌ 


प्रमेह पर--किसों प्रकार प्रमेदह फो बीमारी में श्रीर विशेष 
कर मधुमेद की श्रव॒स्था में लगातार पन्‍्द्रद दिनों तक जामुन के 
फल खाने से बहुत लाभ दोता है। यदि जामुन की फलल न 
दो तो सूबे हुए जामुन के फर्लो का दो तोला चूर्ण नित्य पानी 
के साथ सेयन करने से लाभ द्वोता दे । 

पेट में वाल या लोददे के श्रंश चले ज्ञाने पर--ऐसी अवस्था 
में बाल खाज़ाने वाले के बड़ा फछ द्वोता है । डिन्‍्तु यदि ज्ञामुन 
खाने के। मिल ज्ञाय तो उसका कष्ट दूर दो जाता है । 

जामुन का सिर्का-यद पेट के अनेक रोगों के। फ़ायदा 
पहुँचता है। विशेषकर ग़ुल्म, श्तिसार, विशचिका के लिए 
यह बहुत उपयेगी चीज़ है। बैद्यक में इसको पेट की पीड़ा फे 
लिए रामग्राण लिखी है | इसके तैय्यार करने की विधि इस 
प्रकार है-- 

बहुत-सी पकी हुई जामुन लेकर उनके द्वाथ से ,खूब मल 
डालना चादिए ओर एक साफ तथा मद्दीन कपड़ा लेकर किसी 
पत्थर के बर्तन में छान लेना चाद्िए और इस छुने हुए रस 
को साफ़ बोतल में भरकर.रख देना चादिए | कुछ दिनों में, जब 
इसमें खद्दापन ञआ जाता है तो सिरका तैयार द्वो जाता है । 

पेट की पीड़ा में--पक्रकी जामुन के रस का शरबत वनाकर 
पीने से पेट की पीड़ा का तुरन्त नाश द्वोता है। 


लसोड़ा 
८ अछ लोग इसके लभेर भी कदते हैं। आम, इमली, और 
( ज्ञामुन की भाँति लखोड़े का पेड़ भी बहुत बड़ा द्ोता है। इसका 
फल्न चहुत छोदा द्वोता है। लखोड़े की दो क़िस्में दोती हैं। 
छोटा और बड़ा लघोड़ा। छोटे लसाड़े का पेड्‌ भी छोटा द्दोता 


श्ध्र फल, उनके गुण तथा उपयेग 


है श्री फल भी। इसी भाँति घड़े छसोड़े का वृक्ष भी बड़ा 
द्ोता है श्रीर फल भी । 
उपयाग- 

पुष्टर के लिए--ससोड़े का फल शरीर के पुष्ठ करने के 
लिए बहुत प्रसिद्ध है। जो लोग उसके इस गुण की उपेक्षा 
करते देँ। थे गलती करते हूँ । शरीर का पुष्ट और स्वस्थ वनाने 
के लिए निम्नलिखित उसका उपयाग किया जाता है-- 

लखेड़े के फलों के लेकर खुखा डालना चाद्विए और सूख 
जाने पर उसका कूटकर चूण कर लेना चादिए। इसके वाद, 
शक्कर की चाशनी बनाकर इसके उसी में छोड़ देना चाहिए 
और लड॒हू बाँध लेना चादिए | 

खसेाड़े की तरकारी--कच्चे लसेाड़े के फलों के। केकर 
पानी के साथ उबाल डालना चाहिए । फ़िए उनकी गुठली 
निकालकर गशूदा अलग कर लेना चाहिये और बटलोीदी या 
रड़दी में थोड़ा-सा घो था तेल छोड़कर, ज़रां-सा. हींग या 
ज़ीय उसमें,छोड़ देना चादिए, श्रौर उसकी महक उठने पर, 
उस लखोड़े को उप्षमे छोड़ देना चादिए और साथ.दी दरदी' 
धनिया, नमक, मिच पीखकर उसमें छोड़ देना चादिए 
भून लेना चाहिए । बस तैयार दो जाने पर उसे उतार लेना 
चाहिए । 

खखेड़े का श्रयार--लसेड़े के कच्चे फलों के पक सेर 
लेकर, चार सेर पानी में डालकर उनके धूप में रख देता 
चाहिए और दुस-ग्यारद् दिनों के .बाद, जब उसमें खटाई 
आ जाय तब पानी में उसको धो डालना चादिए इसके वाद; 
डखके। किसी बर्तन में भरकर एक छुठाक राई, दो 
इल्दी, तीम छटाक. नमक के पीसकर उसमें मिला दैनां 


काजू श्ध्३े 


चाहिए। फिर उसमें तेल डालकर उसे ढककर रख देना 
चाहिए । पाँच-छः दिनों के बाद अचार तेयार हो ज्ञायगा। 
यह खाने में बड़ा स्वादिष्ठ और रुचिकारक द्वोता है। 


काजू 

काजू श्रक्रिका और हिन्दुस्तान में पैदा दोता है। अपने 
देश में म्लाघार, गे।मांतक और कर्माटक श्रादि स्थानों में इसके 
वृत् दोते हैं । इसके पेड़ प्रायः जंगल और पहाड़ों में अधिक 
होते हैं। काजू दो प्रकार का होता है, काला श्रौर सफ़ेद । 

काजू का फल केएमल द्वोता है शरीर उसके आगे उसमें 
वीज होते हैं। काजू खाने में खदिछ द्ोता दै परन्तु श्रधिक 
खाने से हानि करता है। इसके सूखे फल खाये जाते हैं और 
उश्के सूखे दीजों का शकर के पाग में मिलाकर मिठाइयाँ 
तथा धम्यान्य खाने की चीजें बनाई जाती हैं। इसके बीजों 
क्ला तेल निकाला जाता दै जो अन्यान्य उपयोग के सिवा नावों 
के नीचे के भाग में लगाया जाता दै जिससे उसकी लकड़ी पर 
पानी का कोई प्रभाव नहीं दोता | 

गुण- 

काजू--खाने में कपेला किन्तु मधुर होता दै। कुछ इलका 
और गमे द्ोता दै। धातु के बढ़ाता है। बात-कफ़ के। दुर 
फरता दै। गुल्म तथा उदर के रोगों में फायदा करता है। 

(वर, कृमि तथा बण में उपयेगी दै। मन्दाझि का नाश करता 
' है। कुष्ठ और संग्रदणी, ववासीर आदि रोगों के अवश्य ,दूण 
करता है। 
श्३े 
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उपयेग- ह 
पैर की कमज़ोरी में--फाजू के चीजों फो दूध के साथ 
पीस कर लेप करने से बड़ा लाभ होता दे और कमज़ोरी दूर 
दो ज्ञाती है । ं 
बद को फोड़ने लिए--फ्राजू की कड्ची गरी और तीवर 
के फल के ठंढे पानी में पीसकर लेप फरना चाहिए! इससे 
चद्‌ जल्दी से पक कर फूट ज्ञाती दै। 


सेव ओर नास्पाती 

सेब और नास्पाती, दो मुख़लिफ फल दे । थे फल, ढंढे 
देशों में श्रधिक पैदा द्वोते हैँ । अपने देश में, फाश्मीर में, विलो- 
चिस्ताम में इसके धुक्ष पाये जाते हैं । परन्तु काशमीर के सेव 
ओर नाष्पाती श्रच्छी दोती हैं । 

सेव--यद खाने में बड़ा मधुर द्ोता है, बात और प्र्त्ति का 
नाश करता दै। श्र को पुष्ट करता है। फफ़ को“बंढ्राता 
है। इसकी प्रकृति भारो ओर शीतल द्वोतो है। इसके खाने से 
रुचि बढ़ती है और शुक्र की वृद्धि दोती है । हि 

नास्पातो--यद्द खाने में बड़ी श्रच्छी द्ोती है, स्वाद में 
मीठी दोती है और धातु की शृद्धि करती दै। खाने में रुचि 
उत्पन्न करती है। यद्द श्रम्लक्ारक और बात-माशक द्वोती 
आर त्रिदोष का शान्त करती दै । * 

उपयेग-- - हर 

सेध का मुरब्बा--एक सेर पके सेव लेकर पदले उनको 

डुकड़े-डुकड़े कर डालना चादिण और फिर उनको कांटे से 


फैया श्ध्प 


पेद डालना चादिए । इसके वाद एक सेर यूरे की शक्कर में 
उबालकर किसी बरतन में भरकर रख देना चाहिए श्रौर 
उसका मुँद बन्द कर देना चाहिए । तीसरे दिन धूरे की चाशनी 
बनाकर उसमे उनको डाल देना चादिये श्रीर ऊपर से केवड़ा 
विड़क देना चादिप्ए। यद्द मुरब्वा खाने में बड़ा खादिएट दोता 
है और हृदय तथा मस्तिष्क को बलवान करता है। 


फेथा 


भारतवप में फैथा का पेड़ भी सभी जगह पाया जाता है। 
परन्तु दक्षिण तथा गुजरात की ओर यद्द बहुत श्रधिक द्दोता 
। फैये का फल, जिसको लोग फैथ या कैथा कद्दते हैं, वेल 
की बराबर दोता दै श्रोर कोई-कोई तो उससे भी बड़े द्ोते हैं। 
इसका छिलका मोदा और वहुत सप्न द्वोता है। 
फैथा खाने के काम में आता है। इसका कच्चा फल खटाई 
में बहुत तीहूण होता है श्रीर खाने में हानिकारक भी द्वोता 
। छोटे लड़कों तथा निवल स्वास्थ्य के श्रादमियों को कठचा 
फैथा खाने से खाँसी थाने लगती है। श्रधपक्का कैथा की 
चटनी बनाई जाती दे । जब कैथा भलीभाँति पक जावा है तो 
उसकी खटाई की तीक्ष्णता दूर द्वो जाती है। उसे लोग सूखा 
भी खाते हैं और कुछ लोग नम्क पीस कर, फैथे के साथ खाते 
हैँ। पक्के कैथे की चटनी बनती दै और उसका सुरब्धा भी 


बनाया जाता है। 
ढा 


/7 गुण-- 
कच्चा फैथा-अत्यन्त खड्टा दोता है, कराह का नाश 
करता है, बिप के! दूर करता है। मल के रोकता है। बात के 
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घंढ़ाता है। इसकी प्रकृति अम्लपूर्ण, कपेली, और सुगगंधयुक्त 
द्ोती दे । पु के 
पके फैथे--जाने में रचिकर और खट्ट होते हैं, फीके और 

भ्राद्दी द्वोते हैं। फाठ का शोघन फरते हैं। शीतल और दुर्जर 
होते हैं। श्वास और छ्य रोग के। मिटाते हैं। बायु और 
रक्त-रोग में लाभ फरते हैँ। फेथा तृपा और जिदोष का माश 
करता है। दिचको और ग्लानि के मिटाता है। 

कैथे के बीज--हद्रोग, मस्तक-शलर, विष श्रौर बिसप॑ का 
नाश करते हैं। 

फैथे के दीज़ों का तेल-इन दीज़ों का तेल निकाला जाता 
है, जो फीका, ग्राही और मधुर द्ोता है। पित्त और कफ़ में 
फायदा करता दै। द्िवफी और के के मिटाता है। चूद्दे के 
विप का नाश करता है। 

उपयोग- 

पित्त की श्रधिकता पर-पित्त के अ्रधिक बढ़ जाने पर 
पके फैथे का गूदा, शकर में मिलाकर खाना चाहिए, इससे 
घहुत लाभ द्वोता है। ; 
. चूहे का विष दुर करने के लिए--कैथे के बीजों का तेल 
लगाने से बहुत शीघ्र फायदा द्वोवा दै। 

हिचकी और श्वास के रोग पर--कैथे का रस शदद और 
पीपल के साथ खिलाने से तुरन्त लाभ द्ोता दै। 

/ शजीणं हो जाने पर--कथे के गूदे में ख़ोंठ, कालीमिच॑, 

और पीपल का चूर्ण, शद्दद और शकर के साथ मिलाकर _ 


पीने से अजीण दूर हो जाता है। 
बैक में फैथे का, दवाओं में बहुत जगद प्रयोग किया 
ज्ञाता है। वैदक में फच्चे कैये के। दस्तों और पेट के दद॑ के 
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लिए तथा पफ्फे कैथे के गले की सूजन के लिए श्रत्यन्त उप- 
योगी माना गया है। यूनानी में भी, इसके फलों को शीतल, 
पाचक क्रौर गले फो खूज़न फे लिए बहुत मुफीद कदा गया 
है। इसके ग़ूरे का शरवत पीने से किसी प्रकार फी सी श्ररचि 
क्यों न द्वो, तुरन्त दूर दोती है । 


चेर 


भारतवप में देर के पेड़ सभी जगद द्वोते हैं। उसकी बहुत 
सी ज्ञातियाँ द्वोती हूँ। उनमें जज़ली बेर, भरवेरी श्रोर पेंवदी 
चेर प्रसिद्ध हैं। सभी प्रकार के बेर खाने के काम में श्राते हैं । 
जंगलों में दोने वाले जंगली बेर और भररवेरी बहुत छोटे घेर 
होते हैं । उनमें गदे का अंश बहुत थोड़ा निकलता है। पंचदी 
चेर बहुत बड़ा और जाने में स्वादिष्ठ तथा मीठा द्वोता दै। 
गुण--- 
, _ खाधारण कच्चे वेर-पित्त श्रीर कफ़ का यढ़ाते हैं । खाने 
में काफ़ी खट्टे श्रीर कपेले द्ोते हैं । 
पक्का बेर--पित्त और बात का नाश करता है। खाने में 
स्निग्ध और मधुर द्वोता है। कुछ द्स्तावर भी दोता है। परि- 
अ्रम को दूर करता है। चमन का निवारण करता है। बल को 
चढ़ाता है। तृपा का नाश करता है। खाने में रुचिकर द्ोता है 
रक्त-दोष और अतिसार के लिए लाभकारी है। 
छोटा वैर--खाने में मधुर ओर खद्टा होता है। किन्तु 
पक ज्ञाने पर चद्दो बेर स्निर्ध और रुचिकर द्वोता है । कीड़ों 
के उत्पन्न करता है। किसी प्रकार पिच और जलन तथा बात 
का नाश करता है। 


ना 
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बेर फा गुदा-पाने में मधुर दोता है, बल को बढ़ाता 
है, याँघी श्वास, को शान्त करता है। ठपा श्र धायु के 
मिद्यता है । फे, जलन तथा पित्त के लिए लाभकारी है। 


॒ 





| 
खिन्नां 
कुछ लोग जिन्नी फो सखिरनी भी फरते हैं। इसके युक्त 
गुजरात की शोर धहुत द्वोते दै। नीम के फलों की भाँति इसके 
फल दोदे-द्वोटे द्वोते ँ। खिन्नी खाने में बहुत मीठी दोतो है 
ओर उसमें दूध भी दोता है। इसफी प्रति गम द्वोती है । 
छिन्नी खाने फे फाम में श्राती है, यद खाने में मधुर और 
शीतल दोती दै। इसके पक्र जाने पर उसका खाद शदूदा 
जाता दै। बद शरीर के लिए पौष्टिक भी द्ोती है । 
गुण- 
, सखिद्नी--शीतल श्रौर स्निग्ध होती है। इसके खाने से 
शरीर में दल फी दृद्धि द्योती है। यद्द तथा फे। मिटाती ै। 
मूर्डा का शान्त करती है। मद और श्रान्ति का नाश करती द्द 
अर दाय तथा त्रिदोष के दूर करती है । 
खिल्ी--यह खाने में मीठी द्ोती है, वित्त का नाश करती 
है। भारी और द॒प्तिकास्क दोती है। शरीर में वीर्य की उत्पत्ति 
करती है। खास्थ्य और शक्ति बढ़ाती है। हृदय केः शक्ति देती 
है। प्रमेद्द योग में लाभ करती है। ै 
खिन्नी--यदह मधुर और कपेली होती है। इसकी प्रकृति 
शीतल, और स्निग्ध दोती दे । खाने में खादिठठ और रुचिकास्क 
दोती है। मल्न का श्रवरुद्ध करती है। धीर्य के बढ़ाती है। 


करोंदा १६६ 


शरीर को पुष्ट करती है। मांस बढ़ाती है। त्रिदोष को 
नाश करती है । ठृपा, दाद और रक्त-प्रित्त का शान्त 
करती है। 


रो 
करोंदा 

करौंदे का वृक्त पद्ाड़ी स्थानों में अधिक पाया ज्ञाता है। 
इसके फल छोटे-छोटे ओर गोल होते हैं । कच्चे होने पर उनका 
रंग हरा होता है किन्तु पक जाने पर उनका रंक काला हो 
ज्ञाता है। 

करोंदे का फल खाने के काम में आता दै। कच्चे करोंदे 
का श्रचार बहुत अच्छा द्ोता है और स्वास्थ्य के लिए भी 
उपयोगी द्वोता है। शहरों के बगीचे में जो कर्रादे के पेड़ होते 
हैं, बे श्रायः विलायती होते हैं ज्यो वहाँ के बीजों के बेशकर पैदा 
किया ज्ञाता है । इसका फल, अपने देश के करोदों की अपेक्ता 
अधिक बड़ा द्दोता है और देखने में भी छुन्दर होता है। इस 
पर कुछ लालिमा होती है। श्रचार श्रीर चटनी के लिए यह 
अधिक पसन्द किया जाता है। छोटे श्रौर बड़े के लिदाज़ से 
करोौंदे की दो जातियाँ दोती है, छोटे को करोंदी और बड़े को 
करोंदा कहते हैं । 
कं गुण- 

करोंदे के कच्चे फल--खाने में खटटे और भारी दोते हैं । 

तृपा का नाश करते हैं। गमे और रुचिकारक दोते दे । रक्त- 

“ पित्त श्रीर कफ़ को बढ़ते हैं । 
पक्के फल--खाने में मधुर और रुचिकारक दोते दँ। यह 
इलके श्रौर पाचक दोते दैं। प्यास के। शान्त करते दैं। पित्त 
ओर बात का शमन करते हैं । 


3२०० फल, उनके ग्रुण तथा उपयोग 


, दोनों प्रकार के कच्चे करौरे-स्थाद में कड॒वे दोते है, ये 
अग्नि को उद्दी्त करते हैं। भारी और गर्म दोते हैं। पित्त को 
बदाते हैं । मल के रोकते हैं। खट्टे और रुचिकारक द्वोते हैं । 
रक्त पित्त पैदा करते हैं । कफ़ उत्पन्न करते हैं। एवम्‌ ठुपा के 
शान्त करते हैं । 

दोनों प्रकार के पक्के करोंरे--मधुय और रुचिकारो द्वोते 
हैं। ये इलके, शीतल तथा खाने में डपयेगोी द्ोते हैं । पित्त 
आर त्रिदोप का नाश करते हैं। बात को मिटाते हैं । 

झूखे करौंदे का गुण पके करोंदे के समान द्वोवा है । 


हरफारेवड़ी 


दरफारेवड़ी का 'बुत्त साधारण द्वोता है। श्रंगर की भाँति 
इसके पेड़'में फलों के ग्रुच्छे लगते एैँ, इसके-फर्लो का श्रचार' 
चहुत ब्रढिया बनाया 'जाता दै। “इसका फल खाने में खद्दा 
द्ोता है.और-कपला द्ोने के खाय-लाथ खुगनन्धदार दोता दै । 

, हरफारेवड्री--यद् रुधिर के विकारों को नाश करने में 
चड़ा उपयेगी द्वोता है। बवासीर के शान्त करता है। कफ़ 
आर पिच का नाश करता है। यद्द सारी और विशद द्ोने के 
साथ ही रोचक द्वोता है। यद खाने में रूखा, स्वादिष्ठ किन्तु 
कपेला द्वोता दै - 

दरफारेवड़ी--यद कफ़ - और पिच का -नाश करता द्दै। 
किश्वित्‌ कड॒वा द्वोता है ( दचि के-बद्ाता है। हृदय के लाभ 
पहुँचाता दै। यद खुगन्धित और विशद द्वोता है । 





बड़ुहर रण्र्‌ 


दरफारेघड़ी--पह खाने में फपला रबिकारक दोता दे । 
इसका स्वाद खद्टा, प्रिय तथा कडुया होता है। यद्द सूरदी, 
विशद और -सुगन्धित दोता है। इससे बात फी वृद्धि होती 
है। खाने में स्थादि्ठ द्वाता है। कफ और पित्त का नाश करता 
है। मूत्राश्मरी और अशंरोग के मिटाता है। 

डपयोग- 

शरीर पर पित्ती उछलने पर--हरफारेयड़ी फे रख में 
थी तथा फालीमियं का चूर्ण मिलाफर ओर गर्म फरके केप 
करने से तुरन्त लाभ दोता है और उसके हारा उत्पन्त छुश्रा 
कष्ट शीघ्र शान्त द्वो ज्ञाता है । 





बड़॒हल 
बड़दल का पेड़ बड़ा द्ोता दै। कनारेक ओर गोमांतक 
प्रास्ती की ओर यद अ्रधिर पैदा दोता दे। इसकी मिट्टो पक 
विशेष प्रकार की द्ोती दै,'जिसके फारण यद्द सथ जगद मी 
द्वोता श्रीर यदि क्षणाया भी जाता है तो सूख जाता है | 
» दल के घृक्ष में कातिक में फल श्राने श्राय्म्म दो जाते 
है। इसके फल खाये जाते दें श्रीर विशेषकर श्रन्यान्य खरे 
फर्लो की भाँति, खदाई के लिए काम में लाये जाते हैं। पके 
हुए घड़दलों का रायता और श्रचार बनाया जाता दै ज्ञो खाने 
में अत्यन्त स्थादिष्ठ और लाभकारी द्वोता है । 
गुण- 
कच्चा बड़दल-गर्म श्रीर भारी होता है। यद खाने में 
' खट॒दा और मधुर द्वोता है किन्तु रुधिरे 'के विकारों के उत्पन्न 
करता है। नेत्र फे! छुफ़सान पहुँचाता दै। दोर्य को दानि 
करता है। अग्नि को मनन्‍्द्‌ ऋरता दै। 


र्ण्र फल, उनके गुण तथा उपयेाग 


पक्का बड़दल--खाने में मधुर किन्तु खद्दा होता है । 
बात श्रौर पित्त का नाश करता है। कफ उत्पन्न करता दे। 
शअ्रग्नि को उद्दयी्त करता है। रुचि फो बढ़ाता है। वीर्य की 
घृद्धि करता है! * हि 

बड़दल--भारी और विष्टम्भकारी द्वोता है। यह फाने में 
स्वादिष्ठ और खट्टा होता है। रक्त-पित्त उत्पन्न करता है। 
कफ़ को बढ़ाता है। बातका नाश करता है। शुक्र तथा श्रणि 
के लिए जुक़सान पहुँचता है। 

चैयों और हकीमों ने बड़दल का रस, प्रखता स्रियों के लिए 
उपयेगी श्रौर लाभकर प्रमाणित किया है। 





तेंदू का फल ॥॒ 

तेंद्ू फा पेड़ बहुत बड़ा द्वोता दै और उसमें श्ँयले के 
बराबर फल लगते हैं। ये फल खाने के फाम में श्राते ६! 
उतरी भारतवर्ष में उसके खाने के श्रतिरिक्त कितनी द्वी दवाशी 
की जगद काम में लाते हैं ।. तेंदू फे फल के रस को गर्म फर्सः 
थे लोग घाव पर लगाते हैं, जिपसे धाव यहुत शीघ्र अच्धा 
द्ोता है। गरीब आदमी उसके फलों को खाते हैँ श्री उसके 
धीजों फो सँमालकर रखते हैं। जय कमी किसी के शरधिक 
दस्त लगते हैं, तो इसफे बीजों के ये लोग काम में जाते हैं। | 
श्रंगरेज़ी डाफ्टर्रों ने भी तेंदू के शुर्णों को बहुत उपयेगा 
ओर काम के योग्य माना है। इसके फलों को दाप से मछत 
फर रस को निचोड़ छेते हैं, उसके बाद उसके उपाल लेते ६ 
जिससे इसका सत्‌ पैयार दो जाठा है। इसका रंग हुप्ठ था 
मिश्वित लाल द्ोता है। यद् सत्‌ पानी में डालते दी दी 


तेंदू का फल शव 


उसमें मिश्रित हो जाता है। तेंदू का यद खत्‌ दस्तों और पुराने 
शूल के लिए बहुत मुफीद होता दै। यदि आदमी कहीं ले गिर 
पड़ा हो और चोट खा गया दो श्रथवा किसी प्रकार के आघात 
से उसके कहीं पर छिल गया हो तो तेंदू के फलो को पीखकर 
लेप करने से झधिक कष्ट नदीीं होता और न उस जगदद पर 
सूजन दी होती है । 

तेंदू का सत्‌ बड़ा डपये।गी द्योता है, उसके बनाते समय 
इस बात का खूब ध्यान रखना चाहिए कि उसके लिए लोहे 
का कोई बर्तन काम में न लाया ज्ञाय । यदि सत्‌ के तैयार करने 
में काई खराबी न हो तो तैथार दोने पर उसका रंग लाख की 
भाँति द्वोवा दै। तेदू के फलों के बीजों का तेल निकाला जावा 
है, बह कितनी ही बीमारियों में काम आता है। 

».. बैद्यक शास्त्र में तंदू के कच्चे फर्लों का बात और पित्त के 
लिए श्रत्यग्त उपयोगी माना गया है। तेंदू के फर्लो का सत्‌ 
पुरानी संग्रहणी के लिए रामबाण औषधि है। 

ग्रुण- ह 
तंदू का कच्चा फल-यह स्निग्ध और कपेला द्वीता है, 
मल को रोकता है और श्रुचि उत्पन्न करता है । इसकी पकृति 
मील और रूखी होती दै। इसके खाने से बात उत्पन्न होता 
॥। 
तंदू का कच्चा फल--कडुचा और हलका दोता है। यह 
बात की वृद्धि करता है और मल को रोकृता है। यद्द कपेला 
#श्रीर झाद्दी दोता है | खाने में श्रदुचि का उत्पादन करता है। 
तेंदू का पक्का फल-पित्त और प्रमेद का नाश करता है, 
रुधिर के विकारों को शुद्ध कस्ता है। खाने में स्वादिष्ठ होता 
है। यद्द बात को मिटाता है स्निग्ध तथा इुर्जर ध्वोता दै । 


्‌५छ फल, उनके गुण तथा उपयोग 


हा उपयोग--- - 
श्वास के रोग में--तेदू के फलों का सूखा छिलका चिल्रम 
में भर कर पीने छे श्वास फे रोगियों कौ लाभ द्वोता है। 





ग़लर हे 
आम, इमली और ज्ञामुन के भाँति गूलर फा बुद्त भी 
चहुत बड़ा दोता है। इसके फल, जिसको लोग शूलर कदते हैं, 
अंजीर के बनावट के द्ोते हैं। गूलर के पेड़ खभी ज्ञगद पाये 
जाते हैं | देद्वातों में इसके पेड़ श्रधिक्न द्वोते दें । थे 
प्रायः देखा ज्ञाता है कि गूलर फा पेड़ जद्दाँ पर द्वोता 
है, वद्दाँ कोई न कोई जलाशय श्रधश्य द्वोता दै। देदातों में, जो 
पेड़ बस्ती के भीतर द्वोसे हैं, आायः वद्दों पर, उस पेड़ में नीचे -- 
या निकट लोग कुआ या तालाब खोदते हैं। इसका फारण 
यह है कि गूलर के निश्रट के जलाशय फा पानी झत्यन्त गुय- 
'फारी होता है।” पु 
मूलर के बुद्ष में वहुत से फल खगते हैं। थे कब्ये श्रीर 
पक्‍्के--सभी तरद से खाये जाते हैं । कदचे गूलरों फो तरकारी 
यनाई जाती है और पक्के गूलर खाये जाते हैं। ये खाने में मधुर 
और स्वादिष्ठ द्वोते दे। कुछ पेड़ों के गूलर बहुत बड़े-बड़े दोते 
हैं श्रोण उनका फल भी मीठा तथा खाने के येग्य होता है । 
"गूलर फा- फल कच्ची अ्रवस्था में-हरे रंग का दोता है 
ओर पक ज्ञाने पर उसका रंग लाल श्रथया कत्यई रंग का ५ 
दो जाता दै। गूलरों के पक जाने पर उनमें छोटे-घोटे कीड़े , 
चैदा द्वो ज्ञात हैं, ये कीड़े मुगगे फदलाते हैं। इनके पैदा दो जाने 
|] 


से गूलर खाने में ख़राय नहीं होते । जो लोग यूलर खाते दें, पें 


गूलर श्ण्ण 


पक्के गूलरों के दीच से फाड़कर उन भुनर्गों को उड़ा देते हैँ 
अयवा स्वयं उड़ जाते हैं, इसके बाद, लोग उनको खा जाते 
हैं। कुछ लोग तो उनके भुनगों के| बिना निकाले ह्वी खा ज्ञाते 
हैं, परन्तु ऐसा करना ठोक नहीं द्वोता | देद्दातों में गरीब लोग 
पेट-भर कर गूलर खाते हैं । 
अगर 

कच्चे मूलर--स्तम्भक शरीर फीके द्ोते हैं, ये खाने में गुय 
कारी दवोते हैं । तूपा को मिटाते दँ। कफ़ श्रीर वित्त का नाश 
करते हैं और रक्त-विकार फो दूर करते दँ । 

पके गूलर-खाने में मधुर द्ोते हैं किन्तु रमि उत्पन्न करते 
हैं। इनकी प्रकृति लड़ और रुचिकर द्वोती दै। ये शीतल तथा 
कफ़ कारक होते। रक्त-दोप, पित्त और दाह को मिदाते हैं। 
छुघा को शाम्त करते हैं। तृपा श्रौर भ्रम को दूर करते हैं। 
प्रमेह, शोप और सुधा के रोग में लाभकारी है 

पुराने गूलर--फीके और खट्टे द्वोते दैं। ये खाने में रुचि- 
कर शओर अग्नि को उद्दीप्त करते हेँ। इनके खाने से मांस की 
वृद्धि द्वोता है और रक्त-दोष उत्पन्न द्ोता है। 

साधारण गूलर--मीठे श्लोर शीतल द्वोते हैं। ये पित्त, 
तथा और भोद्द को उत्पन्न करते हैं श्रोण वमन, रक्तत्ाब 
परचम प्रद्र का नाश करते हैं । 

उपयेोग- 

रक्त-पित्त १९-पके हुए गूलरों के शुड़ या शदद के साथ 

,ज़ाना चादिए। इससे रक्त-पित्त नाश द्वोता है। अथवा इस 
#7दोप जनित जो विकार उत्पन्न होता है, चद शान्त दो जाता है। 

शीतला की गर्मी दूर करने के लिए--जिन बच्चों के 

शीतला निकलती है उनके शरीरों से बहुत दिनों तक 
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उनको गर्मी नहीं ज्ञातो, ऐसी श्रवस्था में, शूलर्रें, का रख 
निकाल कर श्र उसमें मिश्री मिलाझर पिलाना चाहिए । 
इससे बड़ा लाभ होता है| 


वेल 


दमारे देश में वेल सभी जगद दोता दै । इसका पेड़ बहुत 
चड़ा द्वोत। है। बेल का फल भी बेल दी कददलाता है श्रोर 
चह कैये फे बराबर द्वोता दै। कुछ दरख़ों के फल बहुत बड़े 
दोते हैं। किन्तु बड़े फल देने वाले छत्त प्रायः बगीचों में हा 
करते हैं । 

कब्ये बेल का शाक बनाया जाता है और कुछ लोग 
उसका अचार और मुरब्धा भी बनाते हैं । पक्के हुए बेल में शदद 
की तरद्द गादा-गाढ़ा रस होता है। यद रख खाने में बहुत 
मीठा और गर्म द्योता है। यद्द खाने के फाम में थआ्राता दै। 
देद्दा्तों में ग़रीब श्रादमी इसे बहुत खाते हैं हे 

फब्चा बेल बिना पका हुआ्ा खाने के येग्य नहीं दोता | इस 
लिए बहुत से आदमी उसको पका कर खाते हैं । बेल के ऊपर 
का छिलका बहुत कड़ा द्वोता है। आग में वह जब पकाया 
जाता है तो उसमे बड़े ज़ोर की आवाज़ दोती है। आवाज़ कर 
के उसका छिलका चिटख़ जाता है। ; 

चेल बहुत-ली बीमारियों में काम श्राता हैश्और फमी- 
कभी पके हुए बेल का सूखा गूदा मिलना द्वी मुश्किल दो ज्ञाता 
है । दस्तों और अतिसार की बीमारी में यद बहुत काम देता 
है। इसलिए देद्वातों में लोग पके हुए येल' लाकर अपने घरों" 
मेँ रख लेते हैं श्रोर जब कमी उसकी आवश्यकता.द्वोती है तो 
डसका उपयोग करते हैं । ह ४. 


$ 
+ 
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देद्यातों में द्यासाने, श्रीपधालय और श्रस्पताल नहीं होने । 
श्रौर म यहाँ पर अच्छे बैच, दकीम और डाफरटर दी द्ोते हैँ । 
यहाँ कुछ लोग पधीमारियों के सम्बन्ध में फूल, फल, पत्तियों 
और जड़ों का उपयोग करते हैं। इसी आधार पर देदातों में 
येल खाने के सिवा दवाशओं में भी बहुत काम श्राता है। वर्दाँ 
पर प्रायः प्रत्येक गहस्थ श्रीर बाल-बच्चेदार परिवार में बेल 
के बहुत पुराने फल रफखे रद्दते दँ। उन परिवारों के लोग 
उनके बहुत सँसाल कर रखने भी हैँ । 

गुएण- 

चेल--यद खाने में मधुर श्रीर लघु द्वोता है। त्रिदोष का 
नाश करता है। के श्रौर झल में फ़ायदा करता है। फफ़ और 
चायु का नाश करता है। पित्त का दमन करता है अ्रीर मूत्र- 
छच्छू में लामकारी द्वोता दे । 

कच्चे येल-स्निग्ध और ग्राद्दी दोते हैँ। श्रग्ति को तेज 
करते हूँ । प्रस्ति में गुरु श्रीर पाचक द्वोते हें । स्वाद में कड़ये 
ओर फीफे दोते दे । इनकी तासीर गर्म होती है। शल श्रोर 
आमवात में फ़ायदा करते हैँ। संभ्रदणी शरीर कफ़ातिसार के 
नाश करते हैं । 

पक्के वेल--यद जलन पैदा करते हैं | खाने में मीठे किन्तु 
कुछ फीझे दोते हैं । इनकी प्रकृति तीक्ष्ण और गर्म होती है। 
ये प्राही और कड़ थे होते हैं। बात को उत्पन्न करते हैं और 
अग्नि को मन्द करते हैं । 

पुराने वेल--मघुर और फीके द्वोते हैं । ये तीक्ष्ण, गमे और 
जड़ दोते दे । खाने में पाचक दोते हैं । श्रग्नि का उद्दीपन करते 
हैं। कफ का नाश करते दें और चायु के शान्त करते हैं । 
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उपयेग- 
बददरेपन पर-बेल के गूदे के गो के सूत्र में पोस डालना 
चाहिये और फिर उसके छानकर उसमें थोड़ा-सा तेल, मित्रा 
जेना चादिये । इसके पश्चात्‌ उसे थोड़-सा घुनगुना करके कार्नो 
में डालना चाहिये। इस से कान का बदरापन दूर द्वोता है। 
गला डुखने पर--प्रायः गले में एक प्रकार का दर्द-ला द्वोने 
लगता है, किन्तु उसका फेाई कारण नहीं मालूम द्वोता। पेले 
कफ भायः लोगों के सद्दने पड़ते हैं । इसके लिए पके बेल का 
गूदा खाने से बड़ा लाभ दवोता है। 
रक्तातिसार पर-बालक से लेकर घुड्ढों तक जब किसी 
फे रक्त फे धृस्त श्राने लगते हैं तो उसमें बेल बड़ा उपयेगी 
दवीता दै। सूखे हुए वेल के यूदे के पदले चूर्ण फर डालता 
चादिये श्र फिर उसमें थोड़ा-खा, गुड़, मिला फर खाभा 
चादिए। श्रवश्य लाभ द्ोवा है । 
सब प्रकार के श्रतिखार पर--कच्चे बेल का गूदा और 
श्राम की ग़ुठली के कूटकर पद्चल्षे उसका काढ़ा बना क्ेना 
चादिये फिर उस में शक्कर और शहद्‌ मिलाकर खाना 
चादिए। मिश्चय फ़ायदा द्वोता है । 
मुंद आने पर--बेल को तोड़ कर उसके गूदे के। पानी में 
उबाल डालना चादिये और उसके जल से कुकला फरता 
चाहिये। | कि ५ 
बच्चों की संग्रदणी पर--वेल के शूदा और सांठ पीस कर 
चूर कर लेना चादिये, उसके बाद थोड़ा-साः गुड़ मिलाकर 
» खिलानां चाहिये । न के 
घाहु की पुष्टि फे लिए-घेल के गूदे का अ्रक्ने निकाल कई 
पीने से बड़ा लाम द्वोता है और यदि कुछ दिनों तक लगातार 
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उसका सेवन किया ज्ञाय तो धातु के लिए बड़ा गुणकारी 
द्वोता है। 

विसूचिका पर--बेल, सांठ और कायफल का काढ़ा बना 
कर पीने से विशविका-रोग दूर होता दै। बेल श्रौर सेठ का 
भी यदि काढ़ा घना कर पिलाया जाय, तो भी लाभ द्ोता है| 





आँवला 

आँचले के बृक्त दमारे देश में बहुत श्रधिक हैं । आँवले में 
इतने गुण हैं श्रोर बद इतना अधिक उपयेगी दै कि इसके 
सम्बन्ध में यहाँ पर पर्याप्त रूप से लिखना बहुत कठिन है। 
श्रावला में जो स्वास्थ्य है, जो आरोग्य शक्ति है और शरीर 
के समस्त रोगों के दूर करने के लिए उसमें जो शक्ति तथा गुय 
है रोगों के दुर करने के लिए उसमें जो शक्ति तथा गुण 
है बद किसी भी दूसरे फल में नहीं है, इसीलिए आर्या' के 
आरोग्य शास्त्र श्रायुवेंद्‌ में उसके ऊँचा स्थान दिया गया दै। 

आँवलों की शक्ति और गुण के न केवल हमारे पूर्वजों ने 
खोकार किया है, उसका गुण, उसकी डपयेगिता यूनानो और 
डाक्टरी में भी मुक्तकरठ से स्वीकार की गई दै। यदाँ पर 
श्राँवल्ों के गुण और उसके उपयेग संच्षेप में देने की चेष्ठा की 
जायगी, जिससे सर्वंसाधारण उससे परिचित दोकर लाभ 
उठा सके। 
“ आँवले की दो जातियाँ द्योती हैं, सफ़ेद आँवला और 
जंगली आआाँवला । प्रत्येक आँवल्ा अत्यन्त उपयोगी और तल्ाभ- 
कारक होता है। आयुव॑द में तीन फ्लो को मिजल्नाकर त्रिफला 
की व्यचस्था की गई है और उस त्रिफला की सदस्त्र मुख से 
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भरशंसा की गई है, त्रिफला के तीन फलों में श्रांवला भी एक है 
जो उन दोनों की अपेक्षा अत्यन्त महत्वपूर्ण है। 
शुण--- . 
ऑआँवला--खट्टा और तीखा दवोता है, खाने में मधुर और 
फीका जान पड़ता है। आँवला फेश्य और सरमसंघानकारक 
होता है । इससे चीर्य की वृद्धि द्योदी है। नेत्रों को जीवन-शक्ति 
श्राप्ति द्वोती है और उनके अनेक रोग नष्ट होते हैं। आँवलों की 
मालिश करने से शरीर में कान्ति उत्पन्न द्वोती है। यद पित्त 
का नाश करता है, कफ़ को दूर करता है। प्रमेद्द के भ्रच्छा 
करता है । विष तथा त्रिदोष का नाशक है। 
कच्चा और पक्का आऑँवज्ला-खाने में मीठा और खट्टा 
द्ोता है, थ्रावले की प्रकति फीकी और शीतल द्वोती दै। यद्द 
जरा अवस्था का नाश करता है और शरीर में यौवन का नवा- 
विर्भाव करता है। समस्त व्याधियों के दूर करता * है। सभी 
प्रकार की प्रकृति बाले मजुष्यों फे लिए. द्वितकारी है। इसके 
खाने से अरुचि का नाश द्वोता है, मल साफ़ दोता दै ओर 
मलाशय शुद्ध द्दोता है । यद रक्त-पित्त, प्रमेह, ज्वर के नाश 
करता है। विष को मारता है। सूजन के मिटाता है। ठ॒पा के 
शान्त करता है। सैकड़ों-सद्ल्नों बीमारियों के दूर करने में 
रामबाण की भाँति काम करता है। प्रत्येक शरीर को स्वास्थ्य 
पहुँचाने के लिए अम्गत के समान दै। 
इस प्रकार का आँवला--बालकों और युवर्कों को यौवत 
प्दृ(न करता है, दुद्धों का युवक बनाता है। वार्दक्य का माहा-+ 
करता दै। जल के शुद्ध करता है। जित कुट्नों के पानी में. 
डुर्गन्धि आने लगती है, उनमें श्रँवले छोड़ने से उनकी डुगेस्धि 
नए द्वो जाती है। * - । 
ः 
| 
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उपयोग-- 


अरुधि पर--आँवलों के उवालकर पीसे और फिर उसमें 
जीरा, कालीमिय, पीपल, सोंठ, धनिया, दालचीनी, संघधा 
नमक, संचल हरे, और सफ़ेद नमक पीसकर मिलावे। इसके 
उपरान्त उसकी गोलियाँ बना ले। इन गोलियों के खाने से 
अ्रस्चि का नाश द्वोता है! भूख बढ़ती है ओर मुख शुद्ध 
होता है। 
खुजली पर--सूखे श्रावलों को पीस डाले और उसके चूर 
को तेल में मिलाकर शरीर में लगाना चाहिए, इससे खुज्ञली 
मिट ज्ञाती दै और रक्त शुद्ध दोता है। 
खर के विगड़ने पर--सूखे श्रांवलों फो पीसकर गाय के 
चुध के साथ खाने से बिगड़ हुआ खर शुद्ध ओर तीव्र होता 
> है। श्रधिक उपयेग करने पर शावाज़ में मिठाल शाती है। 
गला साफ होता है। 
सभी भ्रक्कार के ज्वर में--सूखे हुए आँवले, चित्रक की जड़, 
हर, पीपल और संधा नमक वरावर-बरावर लेकर चूए् कर 
डालना चादिए और इस चूण का सेवन करने से सब प्रकारके 
ज्वर दुर द्वो जाते हैं । 
दूसरी विधि-सूखे आँवले, चित्रक की जड़, छोटी हरें 
ओऔर पीवल का काढा बनाकर पिलाने से ज्यर का आना बन्द 
हो जाता है। 
० शरोर पुष्ट करने के लिए--एक सेर शआआँवलों के लेकर 
डनको शुठली तक चारों ओर से छेद डालना चादिए, इसके 
चाद चूने के पानी में छोड़ दे । फिर दो सेर पानी के उबलने 
पर उनमें इन आँवलों को डाल दे और उबलने दे । इसके पीछे 
उनको निकालकर ओर कपड़े से उनका पानी पॉछुकर शक्तर 


श्१र फल, उनके शुण तथा उपयेग 


या मिधरी की चाशनी में डाल दे । यद्द मुख्या कई-फई वर्ष 
चलता दै। श्आँचले का मुरव्या पित्त को न करने और पए्टई 
के लिए सुधा के समान दे । हि 

अशुद्ध भ्रश्नक खा लेने पर-विना शुद्ध किया हुआ अ्रश्नक 
खा लेने से जो भयंकर विकार उत्पन्न द्वोते हैं उनको शांत करने 
के लिए आँवलों का रस पीना चाहिए शअरथवा श्ाँवलों का पानी 
में गलाकर त्वतक प्रयेग करना चादिप: जबतक उसके समस्त 
बिकार पूर्ण रूप से शान्त न द्वो जायेँ। 

के और शयास में-श्रवर्लों फे रख में पिसी हुई पीपल 
ओर शहद मिलाकर खिलाने से तुरन्त लाभ द्वोता दै। 

बात्त-रक्त पर-- सूखे हुए श्रावर्लों का अंडी के तेल में तल 
कर पीख डाले, उसके चूर्ण को शक्कर के साथ छुबद-शाम 
पाती के द्वारा खाने से बड़ा लाभ होता दै और बात-रक्त नष्ट 
दो जाता है। 

घमन पर-यदि ज़ाली क़े दोती दो तो सूखे आँवलों के 
चूर्ण में चन्दन का चूर्ण मिलाकर शद॒द के साथ खाने से बहुत 
शीघ्र वन होना रुक ज्ञाता द्वै । यदि न रुके तो यद कई धार 
थोड़ी-थोड़ी देर में इसको खिलाना चादिए। 

चुदापे को दूर फरने के लिए--सूखे हुए आँवलों को पानी 
में खब भद्दीन पीस डाले और उसको सिर से लेकर समस्त 
शरीर में लगाये और कुछ समय के उपरान्त ठंडे पानी से नद्ा| 
डाले । इससे शरीर में फुरियाँ नहीं पड़ती और भ.बाल सफेद 
दोते हैं । अधिक दिनों तक इसका उपयेग करने से बदन में 
पड़ी ड मुर्सियाँ जाती रददती हैं. और सफ़ेद बाल काले हो 
जपत्तेहें। श्र * 


आँचला रह्३ 


आँखों की गर्मी दूर कस्ने के लिए--एूखे हुए शऑआँवले और 
थोड़े से तिलों को लेकर शाम के पाती में मिग्ो दे श्रीर प्रातः 
काल उतके पीसकर शअआँखों में लगाये श्रीर थोड़ी देर में स्नान 
कर डाले । इससे नेत्रों की जलन मिट जाती दे श्रोर हर समय 
उनमें ठएढक रहती है । अधिक दिनों तक उपयेग फरने से 
आँखों की ज्योति बढ़ती दै। 

दूसरी विधि--शऑँवला, हर, बद्देड़ा दरावर-बरावर लेऋर 
सायंकाल उनको पानी में मिगो दे श्रौर प्रातःकाल उठते दी 
पद्ले आँखों के उसके पानी से खूब छींटे मार-मार कर धघोवे । 
इससे श्राँखां की जलन तथा गर्मी शान्त द्वो जाती है। त्रिफला 
का चूर्यं घी में मिलाकर खाने से भी श्राँखें की श्रनेक ख़रा- 
बियां नष्ट होती हैं और उनकी शक्ति बढ़ती है। 

पित्त दूर करने के लिए--घूखे हुए श्रांवलां का पोखकर 
ओऔर उस चूर्ण में घो तथा शक्कर मिलाकर खाने खे पित्त 
शान्त होता है, चित्त प्रसन्न द्ोता है और ददन में स्फूर्ति उत्पन्न 
होती है। 

मुख सूखने पर--आ्ँवलों और अ्ंग्रूरों को पीखकर और 
उसकी गोलियाँ बनाकर भुख में रखने से मुख का सूखना बन्द 
दो जाता है। और मुख से लेकर तालू तक शीतलता उत्पन्न 
द्वो जाती है। 

ज्वर के वाद अरुचि होने पर--सखे श्रॉवले और अंगूर 
पोसकर शक्कर पिलाकर उनका कल्फ बनाले, उसके खाने से 

” अरुचि का भाश दोतर है। मुख शुद्ध दोवा है और स्वाद 

अच्छा दो जाता है। 

मूत्रछच्छू श्रथवा ग्र्मो में--आँवलों के रस में गन्ने का 
रख मिलाकर पीने से लाभ दोता है 


२१७ फल, उनके गुण तथा उपयोग 


नाक से खून गिरने पर--छुखे हुए आँवर्लों के घी में 
तल कर पीस डाले और उसके बाद उसके मस्तक पर लेप 
करने से नाक से गिरता छुआ ,खून तुरन्त बन्द दोता है। 

येनि में दाद होने पर--आँवलों के रस में शक्कर या 
प्रिश्री मिलाकर पिलाने येनि की दाद शान्त द्वोती है। 

प्रमेद में--पाव-मर श्रॉँचलों के रस में मट्ठा मिलाकर 
पिलाने से लाभ द्वोता है। लगातार सेवन करने से प्रमेद 
अच्छा द्वोता है। 

शरीर की कान्ति बढ़ाने के ल्िए--सूखे हुए आँवलों और 
सफेद तिलों को पीसकर शरीर में नित्य मालिश करे और 
उसके फुछ देर में गर्म पानी के साथ स्नान कर डाले, कुछ 
दिनों तक इसका उपयेग करने से शरीर की शोमा बढ़ती है 
ओर क़ान्ति उत्पन्न होती है । 

222 में तेज उत्पन्न करने के लिए--श्रावर्लों श्रौर श्रसगंध 
का चूण बरावर-बरावर लेकर घी और शददद्‌ के साथ खाने 
से बडा लाभ द्वोता है श्री लगातार इसका सेवन करने से 
घदन में तेज उत्पन्न होता है । 

मस्तक की पीड़ा में--श्ाँवलों का चू्ं घी और शकर के 
साथ प्रातःकाल खाने से और ऊपर से गाय का दूध पी लेने 
से किसी प्रकार की मस्तक की पीड़ा शान्त द्वाती है । 

पित्त जनित शल् पर-खूख्े आँवलों का छुण करके शदद 
के साथ खिलाने से आयाम द्वोता है । 

मूर्छा पर--आँवलों का रख निकाल कर उसमें घी मिला- 
कर पिलाने से मूर्दा जाती रदती है 


आँवला श्श्५ 


रक्त-पित्त पर-सूखे आँवलों का चूर्ण शकर मिलाकर 
घी के साथ खिलाना चाहिए अथवा आवलों का मुरब्बा 
खिलाना चाहिए । इससे रक्तपित्त शान्त दोता है । 


रक्तातिसार पर--श्राँवर्लों के रख के शहद, घी और दूध 
मिलाकर खिलाना चादिए। रक्तातिसार दूर द्ोता है। 

अ्रम्लपित्त पर--एक तोला सूखे आँवलों के लेकर रात के 
समय पानी में भिमोदे। प्रातःकाल उसमें तीन माशा सॉठ 
श्रौर एक माशा जीरा मिलाकर महीन पीस डाले । इसके वाद 
उसकी गोलियां धनाले श्रौर उसकी एक गोली, दो तोला 
मिश्री के साथ खाकर ऊपर से थोड़ा-सा दूध पीले । 

चालकों के श्रतिसार पर-सुखे आँवले, चित्रक, छोटी दर्र, 
पीपल और संचल नमक का चूर करके प्रातग्काल श्रौर रात 
को सोते समप्रय गर्म पानी के साथ, बालक की श्रवस्था के 
श्रयुसार खिलाना चाहिए, इससे उसका अतिसार श्रच्छा दो 
जायगा। 

पित्त के विकार्रो पर--कलई के बत॑न में एक तोला सूखा 
आँवला रात को भिगो दे। प्रातःकाल उसे पीसकर गाय के 
दुध के साथ पिलाना चादिए। 

पाणड रोग पर--सूखे आँवलों, दल्दी और गेझ को महीन- 
मद्दीन पीसकर जिससे वह काजल की भाँति दो जाय, इसके 
बाद उसका श्रंजन करने से पाणड रोग नए द्वोता है। 


“तीसरा अध्याय * 
: ९-८७५.2०-१ 
शाक-फल 


कुम्हड़ा 

घरों के बादर, कुम्दड़ा सर्वत्र घोया जाता है, इसकी बेल 
दोती दै। और येल में ही इसके फल लगते हैं जो बहुत बड़े- 
बड़े द्ोते हैं । इसके फर्ला का रंग नीला होता है । जब यदद 
पक जाता है, तथ इसके ऊपर श्वेत रंग की धूल-ली जम 
जाती है। पर 

मर गुण 

कुम्दड़े के कुछ लोग पेठा भी कहते हैं । यद्द जीर्ण शरीर 
को सबल बनाता है| वीर्य को उत्पन्न करता है। खाने में खा- 
दिष्ठ द्वोता है । श्ररुचि के दूर करता है। शरीर में बल बढ़ाता 
है। पित्त का नाश करता है। 

कुम्दड़ा, पिच का नाश करता है। रक्त-पित्त के रोगों में 
लाभ पहुँचता है। ठूपा का निवारण करता है। बात-पित्त को 
शान्त करता है। वस्ति का शोधन करता है। स्वा्डुपाकी 
किन्तु भारी द्वोता दै। े 

कुम्दड़ा शरीर के युष्ट करता है, वीर्य को बढ़ाता दै और 
चातु को गादा करता हैं। प्रकृति में शीतल, भारी और रुखा 
द्ोता है। हृदय के शक्ति पहुँचाता है। कफ़ उत्पन्न करता दै।' 





काशीफल श्र 


यह मृत्राधात के रोग फ्ा लाभ फरता है। प्रमेद पा 
शास्त करता दै। सूत्ररूय्द और पथरी का दुर फरता है। 
तृषा के झारा उत्पन्न हुए कष्ट को दृुश फरता हैं। शुक्र के 
प्रययेषा विकार में यद श्रत्यस्त उपयेागों है । 

फ्था कुम्दड़ा, पित्त का माश फरने के लिए पिशेष झप 
से उपयेगो €ै। मध्यम झ्रवम्धा का फुम्दड़ा फफ़ फो शान्त 
करता है। पका दुश्ा कुम्दड़ा, दलझा, गर्म श्रीर छार दोता 
है। इससे परायन-शतक्ति उद्दीप्त द्वोती ै। यह ब्रिद्रोप-माशक 
होता है। छंदय फे रोगियों केश विशेष रूप से उपयागी हैँ । 
कुद्ध शीतल, दजका आर स्थादिष्ड द्ोता दैँ 

फच्चा कुम्दड्रा--श्रत्यन्त शीतल, दोपफारफ, श्र पित्त 
उत्पन्न फरने घाला है । हि 

उपयाग--- 

फुम्दड़ या पेडे फा उपयेाग प्व्नेक प्रकार से किया ज्ञाता 
है, उसकी तरफारी यनाई जाती है, पेठे फे छारा बरियाँ पनाई 
जाती है । इसका मुरब्या श्रत्यन्त स्वादिष्ठ ओर शक्तिवर्द्ंक 
दोता दै। पेठे फी ज्ञा मिठाई धनती हैं, वद स्वादिष्ट दोने के 
साथ-साथ, शरीर को शीतलता पहुँचाने वाली द्वोती दे, इसी- 
लिए लोग, गर्मी के दिनों में पेढे फी मिठाई पाकर खुबदद फे 
सम्रय पानी पिया करते हैँ । फुम्दड़ा बड़ा उपयेगी दोता दै । 


काशीफल 
काशीफल, रामकेाला, सीताफल, लाल पेठा, ओऔ्रोर गोल 
कहुदू आदि इसके अनेक नाम हैं। इसके पेड़ की भी बेल द्वोती 
है । इसका फल बड़र ओर कच्ची अवस्था में दरा दोता दै किन्तु 
पक जाने पर इल्का लाल वर्ष द्वो जाता है । 


श्श्८ फल, उनके गुण तथा उपयोग 


हैः डर गुण- 

काशीफल-पाचन-शक्ति के निवंल करता है। पित्त की 
उत्पन्न करता है। कफ़ का नाश करता है, और बात के बढ़ाता' 
है। खाने में स्वादिष्ठ दोता है । 

काशीफल-यह खाने में हल्‍का किन्तु मल को शअ्रवरुद्ध 
करंता है। भ्रकृति में शीतल द्वोता है। रक्त-पित्त का नाश 
करता है । कफ और बात को शान्त करता है। क्ारयुक्त किन्तु 
भारी होता है। 

उपयोग-- 


इसकी तरकारी खाने में वड़ी स्वादिष्ठ दोती है। कड्ची 
रखेाई और पक्की रसेई, दोनों में इसका प्रयेग किया जाता 
है। तरकारी के अतिरिक्त इसका रायता भी बनाया जाता है 
जो मह्ठे या दद्दी के साथ बनने के कारण बड़ा ज़ायकेदार हो - 
जाता दे। खाने के शौकीन लेग, इसकी पकोड़ी भी बनाते दे 
जो बड़ी रुचिपूर्ण दोती दै । 

पके हुए. काशीफल का हलुवा बनाया जाता है। वद शरीर 
के लिए स्वास्थ्य वद्धक और ज़ायकेदार दोता दै। पदले उसको 

घ के साथ उवालते ईद. ज्ञव वद्द गल जाता है और दूध पच 

जाता द्वै तो फिर घी के साथ भूनकर शक्कर मिला देते हैं । 
यद्द दलुवा बड़ा स्वादिष्ठ होता है। 


. लोकी हु 
लौकी का पेड़ भी चेलदार द्वोता दै। लौकी सर्वत्र पैदा 
द्ोती है | हद्स्थ लोग अपने घर्रो में इसका यो देते हैं, झिससे 
उसकी येल पैदा .द्दोकर - दीवारों, छुप्परों श्रीर छर्तो पर चढ़ 


लौकी तथा ककड़ी २१६ 


जांती है श्रोर उश्तसे वहुत-से इसके फल द्वोते हैं जो उनकी 
वरकारी के काम में आते हैं, इसकी दो क्लिस्में दोती हैं, मीठी 
: श्रीर कड॒वी । 
ग्रुण--- 
मीठी लै।की--पित्त श्रोर कफ़ का नाश करती है। हृदय 
का लाभकारी है। वीय॑ की वृद्धि करती है, खाने में रचिकारक 
दोती दै। शरीर को पुष्ठ करती है । 
भीडो लैकी--खाने में मधुर और स्निग्ध होती है। पित्त 
का नाश करती हैँ। शरीर में बल तथा स्वास्थ्य उत्पन्न करती 
। यह अत्यन्त पाचऋ और पथ्य द्वोती है। 
कड़वी लौकी--खाने में फ्ड॒वी औ्रौर तीक्ष्ण दोती है। 
श्वास के शोग में लाभ करती है। बात के शान्त करती है । 
खाँसी के आराम पहुँचाती दै। किसी प्रकार की सूजन, फोड़ा 
- श्रौर बिष तथा शूल को शान्त करतो है। प्रकृति में शीतल और 
हृदय के लिए उपकारी दै। 
उपयेग- 
लैकी का उपयेग तरकारी था रायता बनाने में होता है । 
'ह्‌ दल्की, पाचक और दोषों से रद्दित होती है, इललिए निर्यल 
॥ किसी बीमार, आदमी को लैकी का खाग या उसकी तर- 
इरी दी ज्ञाती है। 





ककड़ी 


४ ककड़ी कई प्रकार की द्वोती है किन्तु उनमें दे। प्रधान हैं, 
गैठी और कड़॒वी । इसके सिवा उसके कई भेद होते हैं। सभी 
फार की ककड़ियों में मीठी ककड़ी जो गर्मी की ऋतु में पैदा 
शेदी है सबसे उत्तम द्ोती है। कडु॒वी ककड़ी भी खाने के 
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काम में आती दै किन्तु डसके वीज्ञ कड॒वे होने के कारण नहीं 
खाये जाते हैं । 
गरुण- 
कब्यी ककड़ी--शीतल और रूखी द्ोती है। मल के 
रोकती है, खाने में मधुर और भारी द्वोती है, पित्त के दूर 
करती है, अत्यन्त स्वादिष्ठ द्ोती है। मूत्र योग का नाश फरती 
है श्रीर सन्‍्ताप तथा मूच्छा को शान्त करती है। 
पक्की ककड़ी--गर्म और अग्निवद्धंक होती द्ै। पित्त को 
उस्तेज़ना देती है। बमन के दूर करती है, तृपा को शान्त 
करती है, और क्लान्ति के मिटाती दवै। खाने में खादिठठ 
द्ोती है। 
ककड़ी-सघुर श्रौर पित्त की नाशक द्वोती है। खाने से 
तृप्ति द्वोती है। अधिक खाने से बात के उत्पन्न करती है। * 
मल को रोकती है। बादी श्रीर भारी द्वोती दै। बात ज्यर 
उत्पन्न करती है । कफ़ को बढ़ाती है । ताप को नाश करती है। 
पिच, मूच्छा और घृत्रऋच्छू रोग को दूर करती है। 
कोमल ककड़ी--दल्की शरीर खाने में सुरुचिपूर्ण होती हैँ। 
धार-बार मूत्र उत्पन्न करती है। अत्यन्त शीतल होती है। रक्त- 
पित्त, मूत्रकच्छ और रुधिर के विकारों फे दूर करती है! 
तोड़ने के बाद पकी हुई ककड़ी--जै ककड़ी, उसके पेड़ से 
तोड़कर रख ली जाती है और रखी हुई पक जाती है, वद ये , 
तथा पित्त उत्पन्न करने वाली होती दे। कफ़ और बात को... 
नष्ट करती दे । ्ं 
जंगली ककड़ी-गर्म और खाने में तिक्त दोती है। एक में 
कु किन्तु कफ और छमि के नाश करती दै।. 


सीरा २२१ 


चीनो फफदी-पाने में शोौतल ओर मधुर द्ोती है, रुसि 
उत्पन्न करती है। कफ़ पेश बदाती है, पित्त को श्ान्त करती 
है। दाह ओर शोप का दूर करती है । 
सभी प्रकार दी कफठ़ी-भारी कठिनाई से पचने याली 
द्ोतो हँ। बात-रक्त के। यदाती हैँ शरीर मन्दामि फो उत्पन्न 
फरती है। ज्ञो फरड़ियाँ यर्षा और शग्दुफतु में उत्पन्न दोती 
हैं, उनके गाने से स्वास्थ्य का द्वानि पहुँचती दे | ऐमन्त ऋतु 
में ज्ञा कफड़ी उत्यक्त होती दे, यद यखिकारक श्रीर लामकारी 
दोठी हैं चद्द पित्त का माश करती दे श्रीर पाने के येग्प 
द्वोती है। जो फकड़ी भलीभाँति पक्त जाती है, बद खाने में 
मधुर श्र फफ़ूनाशर दोती दे 
उपयोग-- 
कफड़ी, फर्ची श्रोर पक्की, सभी प्रकाए खाई जाती है। 
” श्रन्यान्य शाक-फरलों फी भाँति उसको पक्ाफर साने की 
आवधश्यफता नहीं होती, बिना पकाये भी बड़ी रखि श्र स्वाद 
के साथ स्ताई ज्ञांती है। फतच्ची ककड़ी के साथ नमक और 
फालीमिये का उपयेाग करने में श्रीए भी श्रधिक उपयेगिता 
उरपण दो जाती है| इसके सिधा, कफड़ी को तरकारों तथा 
उसका रायता भी बनाया जाता है, जो खाने में मधुर ओर 
रुचिपूर्ण होता है। 








खीरा 


८ शाक-फलों में ककड़ी की साँति यद एक दुसरा फल है 
खीरा, क्षीरा श्रोर घालमखीरा शआरादि इसके कई एक नाम है । 
अपनी ऋतु में यद्द बहुत अधिक पैदा द्वोता है और ककड़ी की 
भाँति उपयोग में लाया जाता है। 
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गुण कक 


ताज़ा खीरा-इहलका और <« (ने में स्वादिष्ठ होता है। इस 
की प्रकृति शीत्तल्न द्योती है। तृपा को यह दूर करता है। दाह 
के मिठाता है और रक्त-पिच के दूर करता है । 


पका छुआ खीरा--किश्वित सट्टा द्वोता है, कुछ गर्म होता है 
और पित्त को बढ़ाता है। कफ और बात का नाश करता है। 


खीोरा--साधारणतया खीरा खाने में मधुर द्ोता है, प्रकृति 
में शीतल और रुचिकारक द्वोता है। इसके खाने से मूत्र अधिक 
आता है। भ्रम और पित्त को शान्त कस्ता है। दाद्द और बेद्ना 
के मिटाता है और बमन दूर करता है। रा 


ग उपयेग-- 


कच्चा और पक्का, दोनों प्रकार का खीर खाया जाता है, 
-ककड़ी की भाँति बिमा पकाये हुए खीरा भी खाने के उपयेग में 
आता है । नमक और कफालीमिय के साथ खीरा खाने से अधिक 
रुचिकारण दो जाने के साथ-साथ, वह निर्दोष दो जाता है। 


कच्चा खीरा खाने में उसका छिलका निकालने की आव- 
जयकता नहीं दोती | बद सूबय॑ मुलायम द्ोता है, परन्तु पका 
हुआ खीण खाने के पदिले उसका छिलका निकाल डाला जाता 
है, इसलिए कि घह कठोर हो जाता है। कश्े खीरे का रंग 
“बिल्कुल हर और पक जाने पंर उसका रंग मटमैला दो जाता 
है। इसकी तरकारी भी वनाई जाती दै किन्तु वित्ता पकाये हुए / 
डी यद्द श्रधिक खाया जाता दै। कप 





परवूना रर३ 


खरबूज्ञा 


यद मेतों में घोया जाता दे | खरबूज़ा जब फच्या होता है 
तो उस्लफा रंग दशा द्वोता हैं, पक जाने पर उसका दिलका बड़ा 
छुदावना श्रौर मटमैला द्वो जाता है। पक्के छुए सरबूज़े की 
पुगन्ध बड! श्रच्छी दोती दे । पाने में यचिक्रारक द्वोता दै । 


गुण-- 


परयुज़ा-यल फो बढ़ाता दे । मूत्र ग्रधिक लाता दै। फोठे 
का शुद्ध फरता है। प्रकृति में शीतल श्रौर घी को बढ़ाने चाला 
दोता है। पित्त और बात के नए करता है। मूत्रकऋच्छ रोग 
फो! उत्पद्न करता दे १ 

फ्या खरबूज़ा--साने में कडुश्रा श्रीर कुछ मधुर दोता है। 
स्वाद में किसी प्रकार यट्टा द्वोता है। 


पक्का खरबृज़ा-अम्ृत के समान स्वादिष्ट होता है। खाने 
से तृत्ति द्वाती है। शरीर का पुष्ठ करता है। दाद को दुर करता 
है । श्रम को मिदाता है। मृत्र की चुद्धि करता दै। पित्त और 
उन्म्राद का नाश करता है। कफ़ को उत्तेज्ञित करता दै और 
वीर्य को बढ़ाता है । 

भली भाँति पक्का हुआ सारवूज्ञा-स्वास्थ्य को बढ़ाता है 
शरीर के पुष्ट करता है। बल को बढ़ाता दै। खाने में खादिष्ट 
दोता है । प्रकृति में शीतल श्रोर भोरी द्वोता दै। पित्त और बात 
को शान्‍्त करता दे । स्विग्ध और उद्र के रोगों के मियाता 
है। इसकी सुगत्धि बड़ी मनोदर होती है। 
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तरखूज्ञ 


__ तरबूज़ के खेत धायः नदी के किनारे और रेतीली मिट्टी में 
द्वोते हैं । तरवूज़ दो प्रकार का दोता है, एक काले बीजों का 
द्ोता है श्रौर दूसरा लाल दीज्ञों का। ज्ञिन तरबूज़ों के बीज 
काले द्वोते हैं, उनका गूदा, गुलाबी और पीले रंग का द्ोता है। 
जिनफऊे बीज लाल होते है, उनका गृदा, लाल, गुलादी और 
पीले श्रादि सभी रंग का द्ोता दै-। 

हमारे देश में पौप और माघ के दिलों में तरबुज़ बोया 
जाता दै। फागुन और थैत में उसमें फूल आते हैं और बैसास 
में उसका फल फलता तथा बढ़ता है, जेठ में पक कर चद्द खाने 
के येग्य दो जाता है। किसी-किसी देश में तरबूज़,प्रत्येक ऋ( 
में पैदा दोते हैं और थे इतने बड़े दोते दें कि उनकी तौल पक 
एकर्मन तक की द्वोती है । * | 

* गरुए-- हद 

कच्चा तरबूज़--मल को रोकता है। पित्त और 'शुक्र को 
मिदाता दै । इसकी प्रकृति शोतल और भारी द्वोंती दै। वल 
को बढ़ाता,दै, मधुर और तृप्तिकारक.द्वोता दै। शरीर के। पृष्ट 
करता है । कफ के उत्तेज्ित करता है और नेत्रों के द्वाति 
पहुँचाता है । 

* पक्का तरबूज़-गर्म और क्षारयुक्त द्वोता है। पित्त को 
बढावा है, कफ़ और बात का नाश करता है। खाने में खादि्ट 
तथा मीठा द्वोता है । 55 

तरबूज़--साधारणतया मधुर और शीतल द्वोता है, पिच 
का नाश करता है, दाद का निवारण करता है। 





चोरई र्र५ 


तोरई 


तोरई अधिकतर तरकारी के काम आती दै। इसको कई 
एक छिस्मे होती हैं। तोरई, घियातोरई, भीठी तोरई और 
फड़॒वी तोरई आदि । घियातोरई को नेवुवा भी कदते हैं । 
है शुण- 
तोरई--स्निग्ध श्रोर मधुर होती दै। कफ़ और पित्त का 
नाश करती है | कोई-कोई तोरई किश्वित वादी द्ोती है। खाने 
में पथ्य और रुचिकारक दोती दै। इससे बल बढ़ता है और 
वीर्य की वृद्धि द्वोती दे । हि 
तोरई--प्रकृति में शीतल किन्तु मधुर दोती है। किश्वित 
कफ पैदा करती है। कुछ वादी दोती है । पिच का नाश करती 
है। खाने में पाचक द्वोती दै। खाँसी को फ़ायदा करती. दै। 
ज्यर में डपये(गी द्ोती है, कमि का नाश करती दै। 
घियातोरई--स्निग्ध श्रौर सारक द्ोती है। पित्त को शास्त 
करती है, बात को मिटाती दै। सक्त-पित्त का दूर करती है। 
घियातोरई--खाने में मधुर और स्निर्ध होती है। बात 
का बढ़ाती है और वृष्य होती दै । कृमि उत्पन्न करती है। घाव 
के! भरती है। 
कडुबी तोरई--इसके कहीं-कर्दही पर जंगली तोरई भी 
कहा जाता दै। यह भेदक और कड॒वी होती है। इसको 
प्रकृति तीक्ष्ण और शोतल द्वै। खामे में स्निग्ध दोती है । 
- डेद्य फो लास पहुँचाती दै | अग्नि के तेज़ करती दै। खाँली 
के। फ़ायदा करती है। अरुचि को मिदाती दै। प्रमेह की 
चीमारी में उपयेगगी । » 


श्र 


म्श्द फल, उनके गुण तथा उपयोग 


परवल 
. परवल की येल द्वोती है, उसीमें इसके फल लगते हैं। हरे 
श्र फच्चे परवल नीले रंग के द्वोते हैं। पकने पर थे लाल दो 
जाते हैं। इसकी येल प्रायः जंगलों में श्रधिक पैदा द्वोती है। 
इसकी दो किसमें होती हैं, एफ मीठा परवल होता है और 
दूसरा कड़वा । 

गुण-- 

परवल--खाने में श्रत्यन्त पाचक द्वोता दै। हृदय के द्वित- 
कारी है। दलका ओर तृष्य होता है। श्रश्नि के उद्दीप्त करता 
है। किश्ित गर्म श्रौर स्निग्ध होता है। खाँसी के दूर फरता 
है। रुघिर के विकारों को मिटाता है। ज्वर में लाभ करता है। 
, त्रिदोष का छंद्वार करता है और कमि का नाश करता है | 


: परवल-खाने से 'बल की बुद्धि दोती दै। यह खाने में 
स्वादिषठ द्वोता दै। मल को साफ़ करता है पथ्य, पाचक और 
रुचिकारक द्वोता है। शरीर के घुष्ट करता है । बात के शान्व 
करता है, पित्त का दमन करता है। ज्वर को मिटाता 
है। शेष और त्रिदोष का नाश करता दै 

» कंडुबे परवल--खाने में कड॒वे शोर तिक्त द्चोते हैं। इनकी 
प्रकृति कुछ . उष्ण और दस्तावर भी द्ोती दै। पित्त के दूर 
करने में उपयेगी दोते हैं । फफ़ और करहू के मिटाते दे । कुछ 
तथा रुधिर के बिकारों को शान्त करते हैं। ज्यर में फायदा 
करते हैं । दाह के मिटाते.हैं। नेत्र-्योग में लामकारी हैं। विष 
के शान्त करते हैँ । | 


चैंगन श्र 
/ ज8७ 
चंगन 
फरेला की भाँति इसका पेड़ भी छोटा-सा द्वोता है। इसको 
कुछ लोग बेंगन और फुछ लोग भमाँटा तथा भंटा कदने हैं। 
इसकी तरकारी घनती है । कुछ लोग इसे का भी खाते हैँ । 
गुण- 
बैंगन--कटु किन्तु सचिकारफ होता है। खाने में मधुर 
है। पित्त का नाश करता है। चल को बढ़ाता द। शरीर को 
चुष्ट फरता है । हृदय का लाभ पहुँचाता है। वात प्रद्धति वालों 
के लिए बहुत हानिकारक है। 
बेंगन--नींद लाता है, प्रीतिकारक द्वोता दै। खाने में भारी 
अ्रीर बादी द्वोता दे । खाँसी के विकार उत्पन्न करता दे। कफ़ 
को बढ़ाता है। शअ्रुचि उत्पन्न करता हैं। मल के रोकता है। 
लम्बा बेंगन--अग्नियद्धंक दोता है । शुक्र उत्पन्न करता है। 
रक्त का बढ़ाता है। दललास, खाँसी शोर अरुचि के लिए विशेष 
द्वानिफारक न होते हुए भी किसी प्रकार श्रपाचक द्ोता है। 
कच्चा बेंगन--कफ़ और पित्त का नाश करता दै। 
पक्का वेगन--क्षास्युक्त ओर पित्तल होता दै। 
मध्यम अवस्था का बेंगन--न्िदोप नाशक दोता दै। रक्त- 
पित्त के शुद्ध करता है। 
बैंगन का भारता-किश्वित पित्तफ़ारक होता है। कफ़, मेद 
ओर बात का नाश करता दै। सारक और लघुतर होता है । 
रा उपयेग- 
7”. बेंगन की तरकारी, उप्तका भरता, दसकी कर्लोज्नी और 
' पकौड़ी आदि अनेक प्रकार की खाने की चीज़ें बनाई जाती हैं 
किन्तु बेंगन वादी और अपाचक दोने के कारण निबंश तथा 
शोगी शआ्रादमियाँ को हानि पहुँचाता है। 


श्श्ढ * फल, उनके गुण तथा उपयोग 
सिंघाड़ा 
सिंघाड़े की बेल बड़े-बड़े तालाबों में हुआ करती है। 
इसका फल तिकोनाकार होता है |. सिंघाड़े के ऊपर उसके 
छिलके के तीन बड़े-बड़े काँटे होते हैं । सिंघाड़ा मारे देश में 
बहुत पैदा द्वोता है । 
ग्रण- 


लिंघाड़ा--प्रकृति में अत्यन्त शीतल और खाने में स्वादिष्ट 
होता दै । इसके खाने से धोर्य की शुद्धि होती है। यद्द कपेला 
और भल रोधक द्वोता है.। शुक्र का बढाता है, बात की चृद्धि 
करता है। फफ के उत्तेज्ञित करता है। रक्त-पित्त और दाद 
के। शान्त करता है । 

सिंघाड़ा--षाने में. हलका और. वृष्यतम -द्दोता है । त्रिद्ोप 
को नाश करता है। ताप का निवारण करता है। श्रम के साश 
करता है । रुचि के बद्ता दै | पुरपेन्द्रिय के दृद करता दै। 

सिंघाड़ा--बात और कफ़ को बढ़ाता है। कपेला, मधुर 
श्रौर शीतल द्वोता है | खाने से ठृप्ति होती है। पिस का नाश 
करता दै। खाने में स्वादिषण द्ोता। दर्द फेर शान्त करता 
है। त्रिदोप को मिटाता है। प्रमेह के लाभ करता है। रुधिए 
के घिकारों के शुद्ध करता है। प्रम, सूजन और खमन्‍्ताप को 
मिदावा है। 

उपयाग<-- 


खिंघाड़े के आग में पानी के साथ पका कर खाया जाता 
है। पक जाने पर उसका स्वाद सुन्दर और सोधा दो जाता दे । 





मूली श्र 
मूली 


मूली के पेड़ के दो द्विस्से दवोते हैं, जड़ श्रोर पेड़ी॥। उसकी 
जड़, ज़्मीनम द्वोती दे आर मूली के पेड़ का शेप दिस्सा 
ऊपर द्वोता है। उसकी जड़ दी मूलो कदलाती है । इसकी जड़ 
श्रर्थात्‌ मूली ओ्ोर पत्तियाँ श्र्थात्‌ डालियाँ, दोनों ही खाने 
ओर तरफारी के काम आती हैं । 

गण- 

मूली--प्राक्ृति में तीक्ष्ण श्रीर कद्ुष्ण द्ोती है। श्रग्नि के 
उद्दीघ्त करती हैं। बवासीर की बीमारी में विशेष उपयेगी है। 
गुल्म और हृदय के रोग को लाभ पहुँचाती है। बात का नाश 
करती है। खाने में रचिकारक श्र भारी होती दै । 

बड़ी मूली--किश्ित्‌ गर्म श्रीय चर्चरी हीती है। खाने में 
सादिष्ट किन्तु कड॒वी द्वोती दैं। कफ औ्रौर वात का नाश 
करती हूँ। कृमि का संद्ार करती हैं, प्राद्दी ओर भारी द्वोती 
है। प्रकृति में रूखी ओर त्रिदोप उत्पन्न करती दे झिन्‍्तु उसी 
मूलो का तेल में सिद्ध कर लेने से त्रिदोप के नाश करने वाली 
हो ज्ञाती हैँ 

घोदी मूली--खाने में रुचिकारक होती दहै। दल्की और 
पाचक द्वोती है। त्रिदोष का नाश करती है, स्वर और शुद्ध 
करती है। ज्वर और श्वास की बीमारी में फायदा करती है। 
नासिका के रोगों और कएड की दीमारियों में उपयेणी दोती 
है। नेत्र की बीमारी में लाभ करती है। 

... कच्ची मूली--भारी और विश्म्भाकारी द्वोती है, खाने में 
तीक्ष्ण और ब्रिदोष उत्पन्न करती है किन्तु इसी को घृत में पका 
लेने से बात का नाश करती है, पित्त का दमन करती है। 
कप् का बढाती दै। 


र३० फल, उनके गुण तथा उपयोग 


सूखी मूली-बिदोप का नाश फरती है। शोथ का निवा- 
रण करती दै। विष का नाश करती दै। दल्की और पाचक 
द्वोती है। ! 
'सब प्रकार की सूली--मूली साधारणतया, कड़बी ओर 
चरपरी द्वोती है। क्रिश्वचित्‌ गर्म श्रौर रुचिकारक द्वोती है। 
खाने में हल्की तथा पाचक द्वोती है। अग्नि के तेज़ करती है। 
हृदय के लाभ पहुँचाती दै। प्रकृति में मधुर और सारक 
. होती है। शरीर में वल पैदा करती है। झूभदोप, बवासीर की 
बीमारी में फायदा करती है, गुल्म, क्षय श्वास, खाँसी के दूर 
करती है। नेत्र के रोगों के मिंटाती दै। नाभि की पीड़ा का 
नाश करती है। फफ़, बात के शान्त करती है। कण्ठ के 
रोगों में श्रीपधि का काम करती है। दाद, शूल और पीनस के 
रोगों के मिदाती हैं। 

पुरानी सूली--बीर्य के लिए अ्रद्वितकारी है, शोष और . 
दाद पैदा करती है, पित्त का बढ़ाती दै श्र रुधिर के 
विकारों के उत्पन्न करती दै। 


उपयेाग- 


खाद और लाम की द्वष्टि से मूली बहुत उपयेगी शाक- 
फल है। कची मूली से लेकर पक्की तक अनेक प्रकार से 
उसे खाया जाता, है। कितनी द्वी तरद की उसकी तरकारी 
बनाई जाती है जो स्वादिष्ट, खाने में दोष-रदित झौर लाम- 
कारी होती दै । + 

मूली की पकौड़ियाँ बनाई जाती हैं जो विशेष प्रकार के 
स्वाद्‌ का परिचय देती हैं । इसके परेंढे भो वनते द । ' 


० ० 





गानज्नर २३१ 


गाजर 
गाजर, जंगली गाजर और गोल मूली आदि इसके कई 
पक नाम हैं। हमारे देश में याज़र की खेती होती दै और 
वहुत-सी गाजर पैदा द्वोती है। अनाज्ञ को भाँति इसके खाकर 
तृप्ति द्वोती है। जो लोग इसकी खेती करते हैं, वे इसको कच्ची 
ओर पकी पेट मर-भरकर खाते हैं । 
गाजर दो प्रकार की दोती है। छोटी और बड़ी । छोटी 
गाज़र जो शदरों में विका करती है, खाने में अधिक स्वादिए 
और मीठी दोती है। बड़ी गाजर छोटी गाजर की अपेत्ता कम 
मीठी द्ोती है । गाजर के छोटे और बड़े सभी लोग बड़े चाव 
से खाते हैं । 
गुण- 
»._गाज़र--खाने में मधुर और तीक्ष्ण दोती है। किंचित्‌ गर्म 
होती है। श्रग्ति का तेज़ करती है, मल के शोकती दै ! रक्त 
पित्त में लाभ करती है। ववासीर का नाश करती है। कफ़ 
आर बात के दूर करती है। संग्रणी में फ़ायदा करती है। 
गाजर खाने में मधुर और रुचिकारक होती है। कफ़ का 
नाश करती है। छल में फायदा करती है। दादके मिटाती दै। 
वित्त और तप के! शान्त करती है। 
गाजर--खाने में चरपरी और हृदय के द्वितकारी है। 
डुर्गन्थ का नाश करती है और गुरुम में फ़ायदा करती है। 
अप्नि का बढ़ाती दै | खाने में स्वादिष्ट दोती है । 
पु उपयेग- 
गाजर कच्ची और पक्की तो खाई दी जाती है, उसका 
.मुख्ब्वा और अचार भी बनाया ज्ञाता दैज़ो खाने में अत्यन्त 
स्वादि्ठ और लाभकारी द्वोता दै। 


श्र फल, उनके गुण तथा उपयोग 


शक्कर श्रीर दूध तथा घी के साथ गाज्ञर का हलुवा 
चनता है। जिसके खाने से शरीर में बल की वृद्धि द्वोती है। 
रक्त बढ़ता दे और मुख पर फान्ति पैदा दोतो है। को ,लोग 
गाजर की खेती करते दें थे लोग गाजर को उदालकर गायों, 
अँखों श्रीर वैलों फे। खिलाते हैँ ज्ञिसले थे खुब 'तगड़े और 
: चलवान दो जाते हूँ । 





शुकरकन्द > 
.  शकरकन्द रतालू , पिएडालू और काँदू श्रादि इसके कई एक 
चाम हैं। गाजर की भाँति इसकी भी खेती होती है। और ज़मीन 
के भीतर प्रिट्टी में पैदा होती है। ५ 
शकरकन्द--खातने - में मीठी और मधुर होती है। भ्रम का 
नाश | करती है। पित्त के शान्त करती है। दाद का निवारण 
करती है। शरीर में बल उत्पन्न करती है । बदन के पु्ठ करती, 
है।यह दृष्य और भारी होती है... ॥ 
शकरकन्द--इसकी प्रकृति शीतल होती दै घुत्ररूच्छ रोग 
का नाश करती दै। जलन के शान्त करती है । प्रमेद्द में फ़ायदा 
करती दहै। इसके खाने से धीर्य की वृद्धि होती है। छुघा की 
सृप्ति होती है। शकरकन्द, शोपनाशक और भारी द्वोती दे । 
इसले कफ़ की चृद्धि दोती है और बात कुषित द्वोता है। 
शकरकन्द कडची और पक्की दोनों तरद्र से खाई ज्ञाती 
है। कड्ची शकरकन्द खाने में कठोर दोती है उसके यूदे में दूध, ( 
का-सा अंश दोता है छोटे-छोटे लड़के और लड़कियाँ पेट-मर 
कर कब्ची शेकरकन्द खाती हैं। , . _ऋण्कबीशेकेन्द खादीदें। . . . , 7४ 
मुद्रक -- रामस्वरूप शुप्त, अप्नवाल प्रेस, इलाहाबाद । ] 


रू 





छात्रहितकारी पुस्तकमाला 


दारागंज, प्रयाग । 
की 
अनुपम पुस्तकें 
१-ईद्ववरीस-बोध 

परमहंस स्वामी रामरूप्णजी के उपदेश भारत में ही नर्दी, 
संसार भर में प्रसिद्ध टेँ। उन्हीं के उपदेशों का यद्द संग्रदद 
द्दै। श्रीरामझृष्ण जी ने ऐेस मनोरक्षक श्रौर सरल, सब फी 
समझ में श्राने लायक वातों में प्रत्येक महुष्य का शान कराया 
है कि कुछ कदते नदी वनता। प्रत्येक उपदेश पढ़दे समय ऐसा 
मालूम द्वोता है मानो कोई कद्ानी पढ़ रहे हैं, छोड़ने का जी 
नहीं चाहता, परन्तु वद्ी उपदेश दमारे जीबन के ईश्वर के 
पक हाथ श्री: निकट पहुँचा देता दे । सचमुच मनुप्य ऐसी 
पुस्तक पढ़कर अपने को उच्च बना लेता है । परिवर्द्धित संस्करण 

का मूल्य लिफ़ ॥॥] हि 

२-सफलता की कुंजी 
अमेरिका, जापान श्रादि देशों में चेदान्त का डंका पीटने 
चाल्ले तथा भारत माता का मुख उज्ब्चल करने वाले स्वामी 
रामतीर्थ को सभी जानते हैं। यद्द पुस्तक उन्दीं स्वामी जी के 
| 3९८९६ 6( 5घ८८९5५ नामऊ अपूर्य लेख का अनुवाद हैं। 
' पुस्तक क्‍या दे जीवन से निराश और विमुख पुरुषों के लिये 
संजीवनी और नवयुव्कों के लिये संसार में प्रवेश करने की 

वाध्तविक कुज्ी है। मूल्य )) 


[३ ) कं 


३-मनृष्य जीवन की उपयोगिता 
मनुष्य जीवन किस प्रकार सुखमय बनाया जा सकता है ? 
इसकी उत्तम से उत्तम रीति आप ज्ञानना चाहते हैं तो एक 
बार इसे पढ़ जाइये। कितने सरल उपायों से पूर्ण खुखमय 
जीवन हो जाता दै, यह आपको इसी पस्तक से मालूम होगा। 
' यद्द सूल पुस्तक तिब्बत के प्राचीन पस्तकालय में थी, जहाँ के 
. पक चीनी ने इसका अज्ुबाद चीनी साथा में किया। फिर 
इसका येरुए की शअ्रैँपेज़ी, फ्रेश, जर्मन आदि भाषाओं में अजु- 
चाद हुए। आज दिन येरुप की प्रत्येक भाषा में इस दज़ारों 
संस्करण दो थुके हैं । दिन्दी अनुवाद का तीसरा संस्करण 
, अभी द्वाल ही में छुपा दै। डेढू सौ पेज का पुस्तक का मूव्य ॥८] 
' न्‍ ४-भारत के द्शरत्न - - " 
.... यह जीवनियों का संप्रद्द है । इसमें भीष्म पितामद, धीकृष्ण, 
पृथ्वीराज, महाराणा प्रतापलिंदद, समर्थ रामदांख, श्रीशिबाजी, 
स्वामी दयानन्द, स्वामी विधेकानन्द और स्वामी राफतीर्थ के 
जीवनचरित्र बड़ी खूबी के साथ लिखे गये हैं । मूहय ।-) 
«-अद्यचय ही जीवन है 
, इसको पढ़कर सच्चरित्र पुरुष तो सदैव के लिये धीय नाश 
, से घचता ही है किन्तु पापात्मां भी निःसंशय पुएयात्मा बत 
जाता है। व्यभिचारी भी भ्रह्मचारी वन जाता है। डुबंल भी 
तथा डुराच्मा भी साधु हो ज्ञाता है। जो पुरुष अपने औषधियों 
का दास बनाकर भी जीवन लाभ नहीं कर सका है, उसे इस , 
पुस्तक में बताये सरल नियर्मो फा पालन कर श्नन्त जीवन प्राप्त 
करना चाहिये । कोई भी ऐसा शदहस्थ या भारतपुत्र .न द्ोता 
चादिये जिघके पास ऐसी उपयेगी पुस्तक की पक प्रति न दो। 
थोड़े ही समय में इसके श्राठ संस्करण हो छुके हैं । मूल्य ॥9 


[३) 


5-वचाोर राजपूत 

यद्द उपन्यास एक प्तिदासिक घटना के लेकर बड़े मनो- 
रंजके ढंग से लिया गया है। यदि राजपूताने के थीर राज़पूतों 
के सच्चे पराक्म श्र घरवीरता की एक अपूर्म सदर आपका 
देंखनी है, यदि आप यद ज्ञानना चाहते दे कि एक सच्चा सदा- 
चारो बीर परुष कैसे अपने उद्य-ज्षीचन में सफलता पाप्त कर 
सकता है तो उपन्यास के पक वार अऋचश्य पद ज्ञाइये। 
सुन्दर तिरंगा कचर बाजी पुस्तक का मूल्य १) 


७-हम सो वर्ष केस जीद ? 

भारतवर्ष में श्पघालयों ओर क्रीपधियों की कमी नहीं, 
फिर भी यहाँ के मलु॒प्यों की श्रायु श्रन्य देशों की अपेक्षा सबसे 
कमर क्‍यों है! श्रीषधियों का विश्येप प्रचार न दोते हुये भी हमारे 
पू्॑ज्ञों की शआआायु सेक्रड़ों वर्ष की दसे द्ोती थी ? एक मात्र 
कारण यदी दै कि दमारे नित्य के स्गने पीने, उठने बैठने के 
व्यवहारों में दतने योग्य कुछ ऐसे नियम दे भिन्‍्हें दम भूल गये हैं 
“हम सौ वे कैसे जीवें !? के। पदू कर उस अबुसार 
चलने से मल्ुष्य खु्खो का भोग दारता हुआ १०० बे तक 
जीवित रद्द सकता दै। हिन्दी में इस विषय की आज तक 
केाई ज्वी ऐसी पुस्तक प्रकाशित नदीं हुई मूल्य १) 

<-महात्मा टाल्स्टाय की वैज्ञानिक कहानियाँ 

विशान की शिक्षा देने वाली तया अत्यन्त मनारंजक पुस्तक 
४ मय ॥) 
४ ०-चबीरों की सच्ची कहानियाँ 

यदि आपको अपने प्राचीन सारत के गौरव का ध्यान है, 
यदि आप वीर और वदाडुर वनना चाहते हैं, तो इसे पढिये ॥ 


[४१] 


इसमें अपने पुरुषाओं की सच्ची चोरता-पूर्ण यश ग्राधायें पढ़ 
कर आपका हृदय फड़क उठेगा, नसों में वीर रस प्रवाद्दित दोने 
लगेगा, पुरुषा्शों फे भौरव का रक्त उबलने लगेया। स्कूल में 
चालकों को इतिदास पढ़ाने में अपने पुरुषाओं की' बीसतापूर्ण 
घटनाएं नहीं पढ़ाई जाती । विदेशी पुरुषों की प्रशंसा के दी 
पाठ पाये जाते हं। श्रावश्यकता है देश का फाई वालक ऐसे 
समय इस पुष्तक को पढने से चूक | मूव्य केवल 0८] 
/ १०-आहतियाँ 

यह एक विल्कुल नये प्रकार की नयी पस्तक है । देश और 
धर्म धर बलिदान द्वोने वाले दीर किस प्रकार हँसते हँसते झत्यु 
का श्रावादहन करते हैं ! उनकी शात्माय क्‍यों इतनी प्रबल दो 
जाती हैं ? ये मर कर भी कैसे जीवन का पाठ पढ़ाते हैँ # इत्यादि 
दिल फड़काने बाली कट्ठानियाँ पढ़नी हों तो “आहुतियाँ”? 
आज दी मेगा लीजिये! दिन्दी में ऐेसा संग्रद् कमी नहीं 
निकला था। एक एक कदानी वीर रख में सराशेर है। सभी 
पृत्र-पत्रिकाओं ने मुक्त कएठ से इसकी धरंघा की है। मूल्य 


, केवल ॥7) 
११-जग्गाते हीरे 7 
प्रत्येक आये संतान के पढ़ने लायक यद्द एक द्वी नयी पुस्तक 

है। इसमें संज्ञा राममोहन राय से लेकर श्राज तक के भारत 
के प्रसिद्ध महापुरुषों की संज्षित्त जीवनी दी गई है । यवि रदरस्प- 
मयी, मने।रंजक, दिल् में गुदगुदी पैदा करने घाली मद्दापुरु्षा 
फी जीवन घटनाएं पढ़नी हें यदि छोदी छोटो बातों से दी 

, महापुरुष बनने की ज़रा भी अभिलापा दिल में है तो एक बार 
अवश्य इस सचित्र पुस्तक को आप खुद पढ़िये श्रीर अपने ख्री 
बच्चों के पंढदाइये ! मूल्य केवल १) 


[४ ) 


१२--पढ़ों और हँसो 

विषय जानने के लिये पुस्तक का नाम दी काफ़ी है। एक 
एक लाइन पढ़िये और लोट पोट होते ज्ञाइये | श्राप पुस्तक 
अलग अकेले में पढ़ंगे; पर दूसरे लोग सममभेंगे कि आज किस- 
से यह कहकद्दा दो रद्या है। पुस्तक फी तारीफ़ यदद है कि पूरी 
मनारंजक द्वोते हुए भी अश्लीलता फा कहीं नाम नदीं। यदि 
शिक्षा प्रद्‌ मनेरंज्ञक पुस्तक पढ़नी है तो इसे पढ़िये। मूल्य 
कवल ॥) 

१३--ऊऋऊुखुम-ऊकुज्ञ 

कविवर गुरु भक्तसिद 'सक! कृत कमनीय कविताओं का 

,संभरद्द है। ये कवितायें अपने ढंग की एकही हैं। सूल्य ।5) 


१४--चारुचिन्तामणि को 

इस पुस्तक में श्री गोस्वामी तुलसीदास जी के सब प्न्थों 
से, उन भागों का संग्रद किया गया है ज्ञिनका सम्बन्ध भरी 
रामनाम से हैँ। संग्रहकर्ता राम के परम भक्त श्री जयराम- 
दास जी हैं । पुस्तक अपने ढंग की एक दी है। मूल्य ८) 

१५--मनुप्य शरीर की श्रेछता 

मनुष्य के शरीर के श्रंगों श्रोर उनके कार्य इस पुस्तक 
में बतलाये गये हैं। इसके पढ़ने से आपको पता चलेगा कि 
हम शअपनी अलावधानी, अपनी झ्रनियमित रहन सद्दन से शरीर 
के अंगों को किस प्रकार बिरृत कर डालते हैं। प्रत्येक 
मलुष्य के लिये इस पुस्तक का रखना आवश्यक दे । सू० |) 

१६-अनमोलरत्न 

इसमें भारत के मदात्मा बुद्ध से लेकर मद्दाराजा रणनीत 

सिंह तक के १७ मद्दापुरुषों के संक्षित जीवनचरित बड़े दी 


६ ६ व] 
मनोर॑जक ढंग से लिखे गये हैं । इस एक ही पुस्तक के पढने से 
श्राप उन महात्माओं के संवन्ध की घहुत सी बातें जान जाय॑ँगे | 
यद्द पुस्तक गायर में सागर? वाली कद्दावत चरितार्थ करती 
है। ढाई सौ पृष्ठ के लगभग पुस्तक का मूल्य १३) 
१७--एकान्तवास 

नवयुवकोपयेगी कट्दानियों का श्रजुपम॒ संग्रद्द है। एक २. 
फहानी से युवकों को सदाचार, खसत्यता निर्मकिता, त्याग 
आदि अनेक भुर्णों की शिक्षा मिलती है। फहीं पर श्रश्लीलता 
नाम मात्र को भी नहीं है। इसे ख्री, पुरुष, बच्चे, चुडढे सभी 
निस्लेकेाच भाव से पढ़ सकते हैं । हम दावे के साथ कद्दते हैं 
कि कद्ानियों का ऐसा पवित्र, निर्दोध साथ ही रुचिकर संग्रह 
अभी तक दिन्दी में नहीं निकला। अधिक फ्या कहें, इसकी 
उत्तमत्ता पढ़ने से दी शात दोगी । टाइटिल पेज सुन्दर चित्र 
से भूपित है, डेढ़ सौ से पृष्ठ की पुस्तक का मुल्य ॥)) 

१८--पएंथ्वी की अन्वेषंण की कथायें 

इस पुस्तक में संसार के कठिन स्थलों की खोज करने वाले 
चीर अन्येषर्कों की भीपण और रोमांचकारी यात्रायें बड़ी सज्ीब 
ओर रोचक भाषा में लिखी हैँ । इनको पढ़कर प्रत्येक नव- 
युवक का हृद्य फड़क उठता दै । इस विषय पर हिन्दी में 
पुस्तकों का स्वंधा श्रभाव है| इस पुस्तक के श्रपनाना प्रत्येक 
सादित्य-प्रेमी.का कर्तंब्य है। लगभग २०० प्रृष्ठों की इतनी 
खुन्द्‌र पुस्तक का मूल्य १) * 

१९-फल उनके शुण तथा उपयोग 

पुरुवक का विषय नाम ही से प्रकद है। श्रमी तक इस -: 

विषय पर दिन्दी में क्या मारत की किसी भाषा में भी फोई 


[ ७ ) 


पुस्तक श्राज् तझ् प्रसाशित नहीं हुई। यद बात निर्यिधाद दे कि 
फलादार सब से उत्तम श्रोर निदोपष झादार दै। महात्मा गाथी 
फल पर दी रदते दे । भारतीय ऋषि फलाहार द्वी से दज़ारों 
वर्ष ज़ीदित रदनते थे, गोग उनके पास नहीं फटफता था। परन्तु 
आज तफ कोई ऐसी पुस्तक न थी जिससे लोग यद् जान 
सके कि कौन फल लाभऊारी ई शरीर कौन विकार करनेवाले हैं । 
बहुत से रोग ऐसे एेँ जो फर्ला के सेघन से दी अच्छे दो जाते 
है। श्रस्तु ग्राप अपने नन मन और श्रात्मा को नीसेग सरगना 
चादँ तो यद पुस्तक शवष्य पढ़ें। घरलवर्य की रक्ता करने बालों 
को तो यद पुम्तक अवश्य द्वी पहनी चादिये। पुस्तक के लेखक 
ऐसे मदानुभाव दें जिन्दोंन वर्षी के अ्रनुमव, श्रध्ययन तथा 
श्रमुशीलन के याद लिखी दूँ । ढाई सी से श्रधिक पृष्ठ की पुस्तक 
का मूल्य फेबल शा) 
२०-स्वास्थ्य ओर व्यायास 

यद शपने ढंग की हिन्दी में एक द्वी पुस्तक दे। आज दिन 
व्यायाम के अभाव से नवयुवर्सो के स्वास्थ्य और शरीर का 
किस पकार हास दो रद्या है, यद किसी से दिपा नहीं है परन्तु 
नवयुवरककों के बतलाने,बाली केाई ऐसी पुस्तक नहीं थी कि 
किस धरक्रार के कसरत करके थे अपने शोर के खुट्टटढ और 
स्वस्थ बनायें | इस पुस्तक के लेखक ने अपने निज्ञ के श्रशुभव 
तथा खंघार प्रसिद्ध पदलचान सँंडो, मूलर तथा प्रो० राममूर्ति 
के अनुभवों के श्राधार पर लिखा दै। इसमें लड़कों श्लोर स्त्रियों 
के उपयुक्त भी व्यायाम वतलाये गये हैं। व्यायाम की विधि 
बताने के साथ द्वी साथ चित्र भी दिये गये हैं ज्िसले व्यायाम 
करने में सहलियत दो ज्ञाती है । यदि आप भी सेंडो और राम- 
मति की तरद दृष्टे कट्टे मज़बूत बनना चाहते हैं तो इस पुस्तक 


है 
(«४ 
को पढ़ें और अपने मित्रों के भी पद़ायें! झूल्य सजिल्द का १॥) 
| २१-धमंपथ 
, अस्तुत पुस्तक में मद्दात्मा गाँधी के ईएयर, धर्म तथा नीति 
सम्बन्धी लेखा का संग्रह किया गया दै जिन्हें उन्होंने समय 
समय पर लिखे हैं। यद सभी जानते हँ कि मद्दात्मा गाँधी 
फेबल राजनीतिक नेता दी नहीं, वरन्‌ बतंमान थुग के धार्मिक 
छुधारक तथा युगप्रवतक है ) ऐसे मद्दात्मा के धामिक विचारों 
से परिचित दोना प्रत्येक धर्मांचलम्बी का परम्र कतंव्य दहै। 
इसमें माहात्मा जी के लिखे निम्न लिखित लेख हैं :-- 
१--ईश्बर का अ्रस्तित्व २--ईश्वर के सम्बन्ध में ३--मद्दा- 
सभा और ईश्वर ४७--मोद्धदाता राम ५--आ्रार्थना किसे कहते ' 
हैं ? ६--प्रार्थता में विश्वास ७-शब्दों का श्रत्याचार ८-अभु 
बड़े या शुरू १ &--अ्रमन्‍्य भक्त दसुमान १०--गीता ११--गीता 
और रामायण १२९--तुलसीदास जी १३--शान की शोध में 
१४--भारत की सभ्यता १५--बौद्धों का सन्देश १६--वर्णा: 
श्रम घर्म १७--द्विन्दु धर्म के तीमब सूज १८--दिन्दू धर्म की 
स्थिति १६--मूर्ति पूजा २०--बुद्धि बनाम भ्रद्धा २(--ब्ृत्त 
पूजा २९-मग्णोतर भेज २३--धमे परिवर्तत या ओत्म- 
/ परिवर्तन २४--खत्य २५--अर्दिसा २६--ब्ह्म चर्य -२७--ध्रखाद 
. २--अस्तेय २६--अपरिय्रद्द ३०--अभमय ३१--अस्पृश्यता“ 
निवारण ३९--शारीरिक धर्म ३३-सर्व॑ धमं-सलम भाव 
३४--नप्नता ३५--प्रत की आवश्यकता ३६- यज्ञ ३४७--चंद 
धार्मिक प्रश्व ३८--कछुंछ घामिक प्रश्न आदि ॥ २०० पृष्ठ -की 
पुस्तक का सूज्य केवल ॥८) .- ४ 
- २२-स्वास्थ्य और जलचिकित्सा 
जलचिकित्सा- के लासों को सब, लोगों ने एक खर से 


(६) 


स्वीकार किया है। इस विपय पर ज़नसाधारण के लिये कोई 
उपयेगी पुस्तक्त न थी। जो दो एक पुस्तक हैं भी उनका मूल्य 
इतना श्रधिक है और वे इतनी छ्लिप्ठ भाषा में लिखी गई हैँ 
कि सर्वल्लाधारण्प का उनसे लाभ उठाना एक तरह से कठिन 
दी है। परन्तु प्रस्तुत पुस्तक खब पे लिये बुत उपयेागी है। 
दिन्दी पाठकों के चिर्परिचित--या० केदारनाथ ग़ुत ने इस 
पुस्तक फे। लिपफर स्वास्थ्य और शरीर रक्ा की इच्चुक जनता 
का बड़ा उपकार किया दै। इसमें निम्न लिफित विषय हैँ ३-- 

१--जलचिकित्सा के प्रवर्तक लुई कूने सादब २--जल श्ौर 
उसके गुण ३--मिट्टी श्रीर उसके शुण ४--पाँच तत्वों का बना 
हुआ शरीर कैसे फाम करता है ? ५--रोग किस प्रकार उत्पन्न 
दाता है! ६--में नीसेग हैँ या रोगी ? ७--श्रीपधियाँ से 
दानियाँ ८-बरच्चों को देस रेप &--जलचिछित्सा के रुवान 
१०--दम क्या खाये क्‍या पिये ? ११- कुछ भोजन प्रकार 
१५--जल-चिकित्सा करने वालों के लिए कुछ विशेष बाते 
१३--खब प्रकार के शोग श्र उनके उपचार १४-दाँत के 
रोग झुकाम घेंधा १५--श्राॉँल ओर कान की दीमारियाँ 
१६-ख्त्रियों के रोग १ं७--फुटकर दीमारियाँ १८-लुई ऊकुने 
दारा श्रच्छे किये हुए रोगी, श्रारोग्यता विषयक रिपोर्ट तथा 
धन्यवाद के पत्र, आदि। पौनेतीन सं पृष्ठों वाली पुस्तक का 
खल्य रा) 





मद्दिला-द्वितकारी पुस्तकृू-माला 


खी और सौन्दर्य 
। यौचन और सौन्दर्य ख्रियों के लिये परमात्मा की अनुपम 
देन है। परन्तु ख्रियाँ श्रपनी अऋसावधानी तथा अज्ञान से 


े [ ९१० 3) 

“२०-२५ बर्ष तक पहुँचते पहुँचते इससे हाथ घो बैठती हैं. श्रौर 
जीवन भर शारीरिक्‌ और मानसिक कष्ट भोगती रहती हैं। 
भस्तुत पुस्तक सभी स्त्रियों के लिये बड़े काम्र की है चाहे वह 
थरुवावस्था में प्रधेश कर रही हों ख्रथवा अपनी रे से 
जिन्होंने यौवन को नष्ट कर डाला हो । इस पुस्तक में सौर 
ओर स्वास्थ्य रक्ता के लिये ऐसे सुगम साधव तथा 
न्‍्यायाम बतलाये गये हैं जिंनके नियमित रुप से बरतने 
५० दर की श्रवखा तक पहुँचने पर “भी स्ल्रियाँ खुन्द्री श्रे 
खस्प बनी रद सकती है । इसमें निम्न लिंखित विषय हैं :-- 

१०-झुन्द्रता क्या दे! ९--सुन्दरता की सष्टि ३--स्रिया: 
का सोन्दर्य प्रेम ४-खास्थ्य द्वी सब्चा सौन्दर्य है (--क्या मै 
फिर झुन्द्री वन सकती हैँ ? ६--चेहरे से घुदापा ज़ादिर ने । 
पर ७-- रा ही: हुई जवानी में खुन्दर रहने के उपाय . 
<--सौन्दी! नए होने के कारण &-श्रदा सौन्दर्य की शर्गि:' 
करती है १२--झुन्द्रता के भेद ११--वद फिर झन्दरी केमग 

» चन सकी १२-जीवन-भर स्त्री सुन्दर 'फैसे रद्द सकती । ४ 
श्व--रूप और रंग का अभाव १४७--सौन्द्ये उत्पन्न करने 
ज्यायाम १५--अधिक मोटापा १६--श्रधिक दु्वंलता १७-- 
के भिन्न-भिन्न श्रेय और उनका सौन्दय १८--सुन्दर ख्री 
भी सुन्दर कैसे बन सकती है १६--वालों फा सौर 
२०-सौन्दर्य ब्ृद्धि के ल्निए गदनों का प्रयोग २९--कप 
सौन्दर्य का मद्दालागर २९--हमारा सौत्दय इमाएे रक्त 
निर्भर है २३--श्ट गार और सौन्दय २४--वर्स्यों फा सौस्दर! 
शप-ठोढ़ी और गदंन फा सौन्दय झादि। : चर 








इसमें तिरंगे तथा सादे सब मिलाकर लंगमग ३० 
हैं। मोडे पंटिक काग्ज़ पर छपी सवा तीन सो एट की 
सपजिएड आप पक इस्तफ़ फ़ा खूल्य शा) है। ८ 
० कर 
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